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> Ребенок еще не родился 
„ НООН Вас САБШИТ 


По признанию Михаила 
_ 68 Юрьевича Лермонтова, он 
смутно помнил мелодию, 
которую напевала ему, 
69 двухлетнему, мама. Вос- 
произвести ее он не мог, но 
был уверен, что узнает 
5 “родные звуки”, как только 
услышит их. Это кажется 
невероятным, если считать, 
В оо что в памяти остаются лишь 
те события, которые проис- 
82 ходили с нами после четы- 
; рех-пяти лет. Однако у дет- 
ских психологов есть объ- 

86 яснение этому феномену 


Оказывается, дети спо- 
собны слышать музыку, да- 
же находясь в утробе мате- 
ри. Мелодии не запомина- 
ются, но накладывают отпе- 
чаток на дальнейшее разви- 
тие ребенка. Американский 
дирижер Борис Брот на во- 
прос о том, когда он полю- 
бил музыку, ответил: “Эта 

| любовь жила во мне еще до 
рождения”. Знакомясь с но- 
вым музыкальным! произве- 
дением, он удивлял окружающих 
тем, что легко воспроизводил целые 
фрагменты! из! партий струнных ин- 
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струментов, как будто “узнавая” их. 
Сам музыкант не мог объяснить это 
явление. Однажды он упомянул о 


З 


мем при матери, которая была ЗЯ 
лончелисткой. Она посмотрела с 3 
старые программы И обнаружила, 

и т” именно те 
что сын “вспоминае б 
произведения, которые она разучи 
вала во время беременности. 

Что касается голоса матери, 9 
лышанного до рождения, то его дей" 
ствие особенно велико. Опыты покат 
зывают, что с помощью записей мат 
теринского голоса, сделанных через 
жидкую среду, можно снимать силь- 

ное психическое напряжение не 
толькоу детей, ноиу взрослых. Такие 
звуки возвращают человека к перио- 
ду, когда он чувствовал себя защи- 
щенным от всех жизненных невзгод. 

Правда, и в утробе матери ребе- 
нок не всегда чувствует себя защи- 
щенным. Все зависит от психологиче- 
ского состояния беременной женщи- 
ны. Если она с любовью вынашивает 
дитя, постоянно разговаривает с ним, 
поет для него, это помогает ему нор- 
мально развиваться. Мать — посред- 
ник между еще не родившимся ре- 
бенком и внешним миром. И от того, 

как она воспринимает мир, зависит 
благополучие человека в будущем. 

В ходе одного масштабного экс- 
перимента психологи наблюдали за 
енот У пятисот 

ин. 

толто пони 
нашиваемом ребенке. У. Е ЕА 
рых эти женщины произв м 
нервные расстройства т И 
гораздо чаще, чем у и; еолдались 
ра Ве сверстников. 

: али трудности 
при адаптации к жизни. Так матери 
расплатились за незнание того фак- 
та, что потребность в заботе и любви 
Удетей возникает еще до ро 


| ждения. 
и едуя эмоциональное разви- 


сколько любви получил он самив ка. 
кой форме она выражалась, Лучший 
инструмент для выражения любви ре- 


бенку — материнский голос. Нева. — 
но, насколько мать музыкальна, кра. 
сивыйлиунее тембр. В любом случав 
через пение она может передать ре. | 
бенку. свои чувства. Это прекрасный | | 
способ установить духовный контакт с | 
еще не родившимся ребенком. | 

Сейчас уже считается доказан- 
ным, что плод воспринимает музыку, лй 
которую слушает мать, и избира- ' ЕТ, 
тельно на нее реагирует. По наблю- | Е 
дениям ученых, Бетховен и Брамс 5 
действуют на плод возбуждающе, ва 
Моцарт и Вивальди успокаивают, рок об 
вызывает сильное беспокойство. Т 

Московский врач и! музыкантіМӣ? в 
хаил Лазарев убежден, что музыкаль: ра 
ное воспитание детей: обязательно, го 
должно начинаться до их рождения. вы 
Тогда интерес и способности кмузьке зв: 
проснутся у них раньше и будут со скі 
провождать их всю жизнь. Кроме 0: ро, 
го, доктор Лазарев предлагает Ист и 
пользовать музыку для лечения берет ет‹ 
менных женщин и для профилактики ае 
наследственных заболеваний удетей тр} 

“Слушая определенные муз" ми 
кальные произведения, беременные ЦВ 
женщины излечиваются от болезней 
сердечно-сосудистой системы, разі пр 
личных нервных расстройств, — 104 9 
ворит Михаил Лазарев. — То Же 08 | ок 
мое происходити с плодом. Если" | Р 
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вестно, что у будущей мамы ест 
проблемы со здоровьем, котоР® — є 
Могут передаться ребенку, МОЖ но 
предложить беременной женщине 
лечебной целью слушать все сиМ® 
нии Чайковского, увертюры МОЧА 
та, “Лесного царя” Шуберта или "ОР 
к радости” Бетховена. Эти шед 
активизируют энергетические | 
цессы в организме, которые 
ляются на. борьбу с болезньк 

И 


Галина Меснянкина 


Осторожно: лето! 


В тот год июнь стоял теп- 
лый. Обильные дожди основа- 
тельно промочили просеку 
рядом с моим дачным доми- 
ком, и она заросла густой тра- 
вой. По одну сторону просеки 
обосновалась купина иван- 
чая, а по другую буйствовало 
в своем цветении странное 
растение выше человеческо- 

го роста. Я не поленилась и 
выяснила, что его научное на- 
звание — борщевик Соснов- 
ского. Многие, выезжая за го- 
род, встречают это растение 
и удивляются: оно вытягива- 
ется до трех метров в высоту, 
аего стебель — толстая полая 
трубка — венчается огромны- 
ми белыми зонтичными со- 
цветиями. 

Именно эти полые стволы и 
привлекли двух городских подрост- 
ков, приехавших погостить на даче. 
Они сломали мощный стебель, на- 
резали дудочки и едва успели при- 
ложить их к губам... 

Оглушительный рев мальчишек 
переполошил всю дачную улицу. Гу- 
бии языки у них горели, щеки и под- 
бородки покрылись красными пят- 
нами. А все потому, что этот самый 

борщевик Сосновского == растение 

ядовитое: С июня по сентябрь оно 
наполнено особым веществом — ку- 
марином, который резко повышает 
чувствительность кожи к ультрафио- 


Фото Геннадия Михеева 


летовым лучам. В солнечную погоду 
стоит только прикоснуться к борще- 
вику — и сильнейший ожог обеспе- 
чен. Если сок борщевика попал на 
руки или на другие открытые части 
тела, его нужно как можно быстрее 
смыть большим количеством воды. 
После моей команды: «Глубокий 
вдох, задержка дыхания, рот от- 
крыт!» мальчишки опустили головы 
в стоявшую неподалеку бочку с дож- 
девой водой — и так несколько раз 
подряд. Завершило лечение обле- 
пиховое масло, которое является 
первейшим лекарством для лечения 


5 


всяких воспалений на коже и на сли- 
зистой. 

Природа гармонична. Сущест- 
вует масса съедобных дикорасту- 
щих растений, но ровно столько же 
тех, что по виду и вкусу похожи на 
съедобные, а на самом деле ядо- 
витые. В микроскопических дозах 
ядовитые растения применяют в 
фармакопее, однако это не значит, 
что их можно трогать руками или 
пробовать на вкус. Они очень опас- 
ны. Жертвами отравлений чаще 
всего становятся дети, особенно 

городские, почти не соприкасаю- 
щиеся с обилием природной рас- 
тительности и не знающие о ее 
особенностях. 
19 Вот, на- 
рса пример, вех 
< ЯДОВИТЫЙ, ИЗ- 
вестный еще 
под названи- 
ем цикута. 
Это травяни- 
стый много- 
летник высо- 
той до полу- 
тора метров с 
\№ полым стеб- 
лем. Как и 


борщевик 
Сосновского, он относится к семей- 


ству зонтичных. Его мелкие белые 
цветки собраны в соцветия в виде 
Зонтиков. Это опасное растение 
имеет свою приманку — приятный 
запах петрушки и сладковатый вкус 
Тяжелые отравления вехом ядо. 
витым могут наблюдаться даже 
том случае, если в рот попадет м Е 
ленький кусочек или немного а 


хак замечательно 
‚Ягоды или шарики 
ЕДЫ 


а 
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роти... После жжения во рту начина. і 
ется головная боль, рвота, иногда 
доходит до судорог и потери созна. 
ния. Поэтому родители должныоб, | 
яснить детям, как опасен вех, и вну» | 
мательно следить, чтобы они не 
трогали руками, и уж тем более не 
ломали листья И стебли этого ядо» | 


витого растения. 
Болиголов 
пятнистый 
внешне ме- 
нее привле- 
кателен, но 
его верете- 
нообразный 
корень легко 
принять за 
корень пет- 
рушки, пас- 
тернака или хрена, 
а молодая зелень очень 
похожа на съедобную. 
Растение достигает высоты полуто- 
ра метров. Цветет с мая до поздней 
осени и имеет характерные плоды 
— яйцевидные, слегка сплюснуты®, 
с волнистыми ребрышками. Иногда 
их путают с плодами тмина. Яд, наў 
ходящийся в листьях, плодах и КОР" 
нях болиголова, оказывает парализ 
зующее действие на организм. Ош | 
равление им может привести К 
очень тяже- 
лым послед- 
ствиям, 
вплоть до 
остановки 
дыхания. 
Аконит, 
или борец, 
— тоже ядо- 
витое расте- 
ние. У него 
прямостоя- 
щий сте- 
бель, ‘широ- 


кие, как бы вырезанные листья 
располагаются в нижней части и 


Зо розеткой слегка напоминают папо- 
Иа ротник. Приметны цветки аконита 
ни у — они неправильной формы, в ви- 
лев не де «башмачков», сине-фиолетовых 
ГО ядр. оттенков. 


Аконит применяется в народной 
медицине, но в микроскопических 
дозах. Если же съесть его плод или 
листья, то признаки отравления не 
заставят себя ждать — появляются 
озноб, одышка, рвота, понос, пере- 
бои в работе сердца. Трогать аконит 
также небезопасно — его яд имеет 
свойство всасываться даже через 
неповрежденную кожу. 

Коварное 
растение — 
багульник. 
Несмотря на 
то, что в ми- 

кродозах 
багуль- 
ник слу- 
жит ле- 
карст- 
вом, он 
очень ядо- 
вит, особен- 
но его пыль- 
ца. Растет 
багульник 
преимущественно в болотистых, 
сырых местах. Когда виюле тепло и 
безветренно, над зарослями ба- 
гульника стоит густой камфарный 
дух. Стоит подышать этим воздухом 
| 10-15 минут, как начинаются голо- 
вная боль, тошнота и головокруже- 
ние, можно даже потерять созна- 
ние. Так что не ломайте без нужды 
веточки багульника и не позволяйте 
делать это детям. 

`В лесу красивы и притягательны 
растение, любая ‚ягода. Для 
г занятия приятней, чем 


сбор ягод. Но каждый — и ребенок, Е 
ивзрослый — должен усвоить: нель- ? 
зя пробовать ягоды, о которых он 
ничего не знает. 

И если землянику, например, не 
спутаешь ни с какой другой ягодой, 
то сизо-голубая голубика ииссиня- 
черная черника весьма схожи с 
ядовитой. 

8 от 
она! Блес- 
тящая, 
черная, 
словно, по- 
лирован- 
ная, уютно 
устроив- 
шаяся вча- 
шечке на 
верхушке побега, выходящего из 
оборки темно-зеленых листьев. 
Детская рука тянется сорвать и по- 
пробовать... 

Осторожно! Это — вороний глаз, 
ядовитое растение. А одинокая кра- 
сивая ягода — самая ядовитая его 
часть. Несколько таких ягодок могут 
стать причиной тяжелого отравле- 
ния, первые признаки которого до- 
статочно характерны: зрачки рас- 
ширяются, глаза как будто останав- 
ливаются, голова кружится, наруша- 
ется сердечный ритм, появляется 
боль в животе. Если вы заметили, 
что ребенок съел такие ягоды, сразу 
же постарайтесь вызвать у него рво- 
ту и, конечно же, — немедленно к 
врачу. 

Так же опасен волчник обыкно- 
венный (волчьи ягоды, волчье: лы- 
ко). В старину это растение называ- 
ли еще бирючник. Изумительно кра- 
сивы его цветы — розовые, пурпур- 
ные или вишневые. Распускаются 
они, когдази снег-то_не совсем со- 


шел. И листья еще на. волчнике не. 
появились, а густой душист 


окутывает цветущий куст. Созрева- 
ющие ягоды ярко-алого цвета плот- 
но сидят на стебле наподобие ягод 
облепихи. Ядовито все растение, но 
особенно кораи ягоды: десятка яго- 
док достаточно для смертельного 
отравления. Его яд, дафнин, даже В 
самых ничтожных дозах попадая на 
кожу, вызывает нестерпимое жже- 
ние, приводиткволдырям И ожогам. 
Раньше дафнин использовался для 
производства специальных пласты- 
рей от нарывов. Будьте особенно 
осторожны, если захотите срезать 
цветущие и плодоносящие ветки 
для оформления букетов. Лучше это 


делать в брезентовых рукавицах. 
В послед- 


/ уе нее время в 
хя декоратив- 
ных целях вы- 
ращивается 
еще одно от- 
нюдь не бе- 
зобидное 
растение — 
паслен слад- 
ко-горький, а 
его ближай- 
ший родст- 
венник пас- 


лен че Й 
растет везде как сорняк. ето 
черных ягод несколько ы 
кисть черной смо 
Же похожи на 


напоминает 
родины, листья то- 
листья смородины. 


прежден, 


тот воору- 

жен. Каж- 

дый Чело- 

век должен 

знать 06 

опасны х 

свойствах 

ядовитых 

растений 

и, если УЖ в 

случ илась 

беда, быть 

готовым 

оказать се- 

бе или дру- Паслен черный зді 
гому пер- ти 
вую помощь. Ее эффективность им 
прежде всего зависит от скорости ср. 
удаления ядовитых веществ из 0р. ли! 
ганизма. Тол 

Итак, если произошло+отравлез ры 
ние ядовитыми растениями, надо: ния 

ө обязательно промыть желудок Кое 
или вызвать рвоту; 

ө принять средства, препятству Уни 
ющие всасыванию остатков яда В обт 
кровь. В домашних условиях, дор оО 
хода врача, это может быть актив ре. | 
рованный уголь, лечебная ГЛИНІ Е. 
крахмалистый кисель, 2-3 ЯЙ чив 
белка (размешать в стакане воды}! Був 
молоко или даже черные сухари! осо 

© через 10-15 минут после пра вов 
ема одного из этих средств Н а пре, 
снова вызвать рвоту, использ08 вой 
светло-розовый раствор мара мал. 
цовки; ИЕ У 

ө после оказания первой пя | Спор 
щи необходимо обратиться К Е. Это! 

Лето в наших северных ШИ к 
короткое, мы так долго ЯСЫ ария 
нечного тепла и света, Над здор < 

ть < 
рошо отдохнуть, поправито а 


вье. Иітем обиднее, если А. 
знания родной природы Меша 
себе вред. 


т В 


ХИ 
(1232187919 


корости 
з из 0р- 


утравле- 


Константин Уманский, доктор 
медицинских наук, профессор 


аруа Эниусы 


Часто приходится слышать: «От- 
куда у меня инфекционное заболе- 
вание? Где я мог заразиться? Всегда 
мою руки, ем все свежее. Дома все 
здоровы, и с больными я не контак- 
тировал. Непонятно...» Но надо 
иметь в виду, что окружающая нас 
среда содержит неисчислимое ко- 
личество различных микробов, в 
том числе бактерий и вирусов, кото- 
рые могут стать причиной заболева- 

ния. Кроме того, они постоянно на- 
ходятся в нашем организме. 
Знаете, чтотакое микроб? По-на- 
учному это — «микробиологический 
объект», обобщенное понятие для 
обозначения и бактерий, и вирусов. 
Бактерия — живое существо, ор- 
ганизм, которому свойственны об- 
мен и выработка веществ, обеспе- 
чивающие его энергетические! ре- 
сурсы. А вот вирус = совершенно 
особый биологический объект. Это 
вовсе не крошечная бактерия, как 
представляли его раньше: Вирусы 
во много тысячіраз меньше самой 
маленькой бактерии. 

Уже долгое время ученые ведут 
споры: живое существо вирус или 
это некое‘особое вещество? Скорее 
всего, второе. В изолированном ви- 
де вирус представляет собой группу 
нуклеиновых кислот вбелковойіобо- 
лочке. Фактически это небольшая 

ромосома в упаковке, точнее — 
генетической информации. 


Вирус проявляет жизненные свой- 
ства только в чужой клетке. Когда он 
попадает в клетку, в ней начинают 
происходить процессы, управляе- 
мые хромосомой вируса. 

Несмотря на микроскопические 
размеры, некоторые вирусы могут 
стать причиной больших проблем со 
здоровьем. Но в природе вирусы су- 
ществуют не только) для того, чтобы 
осложнять нашу жизнь болезнями. 
Вирусные болезни в подавляющем 
большинстве — скорее случайность, 
следствие слабости или поломки на- 
шего иммунитета. В целомжевирусы 
выполняют весьма разнообразные 
функции. Они, например, являются 
переносчиками генетической инфор- 
мации, играя значительную роль в 
эволюции и в других важных процес- 
сах, происходящих в природе. 

Бактерии в клетки не проникают, а 
вот вирус обязательно должен внед- 
риться в клетки тканей организма, 
причем каждый вирус проникает в 
клетки только! определенной ткани 
или органа. Например, вирус гепати- 
та поражает клетки печени, вирус 
гриппа — обычноклетки дыхательных 
путей. А бывает, что вирусы проника- 
ют в различные отделы нервной сис- 
темы, и тогда возникают инфекцион- 
ные заболевания нервной системы: 
энцефалит, менингит или опоясыва- 
ющий герпес. А вот вирус полиом 
лита поселяется исключительно! 


ного мозга: 
етках СПИН 
гательных кл ервные вирусы” 


Подхватить «Н А 
можно в самом неожиданном м А 


У ей 
Однажды мы небольшой мы 
бами в подмо 
поехали за гри бежала 
ный лес. Вскоре ко мне под Е 
ькую бу 
девушка и показала мален М 
кашку, которая ползла по ее руке. 

— Посмотрите, что это? 

Я стряхнул ее на лист бумаги и 
позвал остальных грибников. 

— Это обыкновенный клещ, = 
объясниля. — Но он может быть пе- 
реносчиком вируса, который вызы- 
вает тяжелую болезнь — клещевои 
энцефалит. 

Заразиться можно везде, где 
растут кусты и деревья и где 
поэтому могут быть клещи. Их нет 
только в тундре, в зоне вечной 
мерзлоты, и в пустыне: Но как не 
каждый клещ имеет этот злостный 

| вирус, таки не каждый человек, по- 
лучивший его, заболевает клеще- 
вым энцефалитом. Кстати, клещи не 
кусаются — они присасываются к 
коже своим хоботком и выпускают 
обезболивающее вещество. Поэто- 
мулюдине замечают, что ктелупри- 
сосался клещ. 
Бывает, что для заболевания до- 
ое 
го слюной на 
кожу попадает вирус, который через 
„клещи — нос 


ители ви- 
русов энцефалита — в средней по 
лосерРоссии, ив частности в Подмо 


и клещевого эн- 
Специальные вак- 
ыработ 

Ж 


я 


клещ напал на непривитого челде 
ка, необходимо быстро ввести ау 
гаммаглобулин, содержащий Ото. 
вые защитные антитела к вирусу ле. 
щевого энцефалита. Если все сдел | 
но своевременно, эта мера пред, 
преждает развитие заболевания, | 

Болезнь обычно проявляется в 
период с’ 1-ГО’ ПО 15-й день после 
присасывания клеща. Человек оЩу. 
щает общее недомогание, у него 
резко поднимается температура, 
появляется головная боль, в более 
тяжелых случаях возникают тошнота | 
и рвота. В самых тяжелых ‘случаях, 
когда поражаются головной и спин: 
ной мозг, может возникнуть паралич 
мышц шеи и рук. Бывает, что’забо- 
левшие погибают. 

Именно поэтому в’ борьбе с Кле 
щевым энцефалитом большое значе: 
ние придается профилактическим 
мерам. Иногда лесные массивы обра- 
батываются специальными химиката: | 
ми от клещей. Но даже в обработан: 
ных зонах через 3-5 лет эти набекб? 
мые появляются снова. Их доставя? 
юттудаптицы и другие лесные 0бИт8: 
тели. Так что, находясь в лесу, НАДО 
быть внимательным и осторожный! 

Меня часто спрашивают: ©6/И 
врачи сумели избавить нас от так 
страшного вирусного заболеваний | 
как полиомиелит, то почему Же І 
могут ликвидировать и клещевой 
энцефалит? й 
зода том, что вирус клещево® 

та рассеян по всем к® 


нентам и носителями его являют! у 
лесные животны 


"У Изменив:свойства!во: 
акт полиомиелита’ и; сде 
`ически безопасным 


= 


есть эффективную, и безопасную 
вакцину из вируса клещевого энце- 
фалита пока получить не удается. Но 
даже та, что есть, способна защитить 
людей. Только кто из нас спешит до- 
Я. бровольно сделать профилактичес- 


ТЯ " кую прививку от энцефалита? 
посль Поражения нервной системы 
оцу, способны вызывать не только вирусы 
у него полиомиелита и клещевого энцефа- 
атура лита. Если иммунитет сильно ослаб, 
боле, то могут активизироваться некото- 
ңе рые до того безобидные вирусы — 
та например вирус ветряной оспы. Вы, 
пучаях, наверное, слышали о таком за- 
^ Спин: болевании — опоясываю- 
аралич щий лишай? Правильнее 
о забо- его называть опоясы- # 
вающий герпес. Забо- | 
с ке левание вызывается 
> значе- тем самым вирусом ве- | 
и ческим тряной оспы, который 
ы обра: находится в нашем ор- 
В ганизме с детских лет. 
гмиката Как оно проявляется? 
аботан: На коже появляются 
насеко болезненные высыпа- 
оставя ния, сопровождающие - 
е оби" ся зудом, которые затем 
су, Н 0 превращаются в нагноившие- 
эжным' ся язвочки. Чаще всего они 
. ебли возникают на груди, но могут 
91. акої0 располагаться и на животе 
отт НИЯ! или голове по ходу нервных 
лева, е волокон. Это, заболевание лечится 
му жо ой долго — не меньше полугода: Оно 
леше | может давать осложнение — тяжелое 
ого | поражение головного мозга, называ- 
леше ту емое герпетическим Ине балИтом 
м ко с Даже такая часто встречающ 
е вляб" У ся болезнь, как грипп, может стать 
яв (риз И причиной инфекционного заболева- 
ом Я ния нервной системы. Сам по себе 


грипп в большинстве ‘случаев закан- 
чивается быстрои без последствий, 
‘лишь при непременном условии: 
да больной выполняет все указа- 


ния лечащего врача. Грипп опасен 
именно осложнениями. Наиболее 
распространенное из них — так на- 
зываемый арахноидит, то есть ви- 
русное поражение мозговых оболо- 
чек, которое очень трудно и дли- 
тельно лечится. 

К сожалению, это невсе инфекци- 
онные заболевания, при которых 
страдает нервная система. Сущест- 
вуют первичные заболевания нерв- 
ной системы, вызываемые вирусами, 
которые избирательно поражают 
клетки нервной системы, есть и вто- 
ричные заболевания, при которых 
нервная система страдает опосредо- 
ванно. Ко вторичным заболева- 

НИЯМ ОТНОСИТСЯ большая группа 
аллергических поражений нерв- 
ной системы, когда воспаляются 


различные нервы — так назы- 
ваемые полиневриты. 

Все заболевания, свя- 
занные с поражениями 
нервной системы, счита- 
ются тяжелыми и лечат- 
ся только специалиста- 

ми. Но, выполняя 

ряд требова- 

я ний, можно об- 

легчить свое 

состояние и не 

допустить обост- 

рений в течении болезни. 

Прежде. всего, надо’ избегать 
пребывания под прямыми солнеч- 
ными лучами в любую погоду, неза- 
висимо от температуры воздуха. От 
солнца необходимо защищать не 
только голову, но и все тело. Следу- 
ет отказаться от любых интенсивных 
физических нагрузок, особенно от 
подъема тяжестей, даже кратковре- 
менного: Противопоказана даже ле- 
чебная физкультура, особенно на- 
грузочная, с применением различ- 
ных снарядов, например гантелей и. 


0- 
все виды бега, в ТОМ числе и оз 
ровительного: 

При виру 

нервной системы нельзя 
Ежедневный рацион 
разнообразным и 
включать белки живо и 
хождения, а также любые овощи 
фрукты. Из питания исключаются 
лишь сало и мясные жиры, ограни- 
чивается соль. А ВОТ В питье, если 
нет прямых противопоказаний, свя- 
занных с другими заболеваниями, 
не надо себя ограничивать: 

Любые алкогольные напитки, 
включая легкие сорта вин и пива, 
даже в минимальных количествах, 
как правило, ухудшают состояние 
здоровья при инфекционных забо- 
леваниях нервной системы, обост- 
ряя симптомы болезни. К обостре- 
нию приводит и смена климатичес- 
кого пояса, даже на короткое время. 

Может возникнуть вопрос: поче- 
му такие своеобразные ограниче- 
ния? Понятно, что при этих заболе- 
ваниях должны быть особенности в 
питании. Но почему нельзя поси- 


тного проис- 


деть Н 


а солнышке даже в прот 
ную погоду? А лечебная физкуль к 
ра? Ведь только и слышно о ев поль 
зе для организма! 

На эти вопросы пока нет четкого 
ответа. Ученые еще не знают, почему 
именно эти факторы ухудшают тець. 
ние подобных хронических заболе. 
ваний. Рекомендации даются враца. 
мина основании обобщения резуль. 
татов. многолетних наблюдений, Но 
точно установлено, что не тольк 
усиленные физические нагрузки, но 
даже занятия лечебной физкульу- 
рой очень часто ведут к ухудшению 
состояния больных, к обострению 
процесса. Так же плохо действуетна 
организм перегрев тела и пребыва- 
ние под прямыми солнечными луча- 
ми. Возможно, ультрафиолета спо: 
собствует размножению вирусов, 
поражающих нервную систему. 

Эти рекомендации лучше соблю- 
дать всем, кто страдает инфекцион: 
ными заболеваниями! нервной сИ 
темы. Придерживаясь их, можно 
значительно улучшить состояние 
своего здоровья. 


еее 
1 а а т татат тотона Грус 
П се для здоро э 1 пац; 
Так называется новый адресно-т р ья лі ті 
1 Издательской компанией “Экст торартый справочник, выпущенный | 2и 
1 тысяч адресов лечебных м ВЕКЕ В нем читатели найдут 081 тад 
П охватывают в ний Москв икау 
1 диагностика” есь спектр услуг, касающихся ычаВазделы спаз 
ка’ составлен таким образо здоровья. Раздел “Лечение | 
м 
чтобы облегчить больному П0Иб дом 
доваться, и пройтикурс лечени: кош 
р стае 


ая ул., д.10 


м Равочник з 
< а 
956-15 


ть “Маяковская”) 
Е руб. 
15, доб.519 


ми луча- 
ет спо- 
ирусов, 
му. 

> соблю: 
уекцион" 


Нина Самохина, 
врач 


0. 


Грустный, но довольно типичный случай произошел с моей 75-летней 
пациенткой. Рано утром она встала с постели и пошла в ванную, но дой- 
ти не смогла: сильно закружилась голова, она потеряла сознание и упа- 


ла. Правда, все обошлось благополучно, 


НО ЭТОТ случай навел меня на 


мысль рассказать читателям о «науке пробуждения» 


Все видели, как пробуждаются 
домашние животные: Проснувшись, 
кошка потягивается всем телом, от- 
ставляя каждую лапку, и только по- 
сле этого начинает Умываться. Со- 
бака тоже со вкусом тянется, мотает 
головой, встряхивается всем телом. 
Так животные готовят свой орга- 
низм к движению. Мы же, к сожале- 
нию, часто забываем подготовиться 
к дневной активности. 

Природой предусмотрено, чтобы 


акт пробуждения сопровождался 
постепенным переключением всех 
систем организма на режим актив- 
ности. Дело в том, что жизнедея- 
тельность возможна лишь при усло- 
вии доставки к каждой клетке пита- 
тельных веществ и кислорода. Эту 
задачу выполняет кровь. Кровенос- 
ные сосуды образуют стройную зам- 
кнутую систему, по которой она и 
движется благодаря сокращению 
сердечной мышцы, действующей, 
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териолам, 
те, артериям, Е сердца к 
капиллярам кровь гелет 


и- 
органам и тканям, а миоциты 089 
окращени Е 
КАБ ана капилляры саа 
ся, образуя венулы И вены, по А 
рым кровь возвращается к сердцу: 
Во время сна все физиологичес- 
кие процессы в организме замедля- 
ются} К середине ночи урежается 
пульс, снижается артериальное 
давление, расслабляются мышцы, 
замедляется кровоток, Только к 5-6 
часам утра начинают вырабатывать- 
ся гормоны пробуждения, и человек 
может проснуться. Но его мышцы и 
сосуды все еще остаются расслаб- 
‚ ленными. И прежде чем встать, их 
| нужно «разбудить» некоторыми фи- 
4 зическими действиями, например 
потягиванием или встряхиванием 
тела, как это делают животные. Если 
же сразу после пробуждения резко 
встать с постели, то из-за замед- 
ленного кровотока нарушится снаб- 
жение сосудов головного мозга кис- 
лородом — и наступит его кратко- 
временное кислородное го лодание 
Это может повлечь за собой ООО 
кружение, нарушение коо п 
движений, потемнение в 
даже потерю сознания. 
Мощная и активная 


рдинации 
глазах и 


Стели может 


ым п 
виям, о которых я уже аи 
а. По- 


НИЮ, пробуждения всех м 
; Г И 


систем тела и правильного под 
енияих К дневной активности а 
вила этой церемонии просты, я п 
держиваюсь их много лет. Это помо 
гает мне оставаться бодрой в теб 
ние всего дня, сохраняя Хорошуоі 
физическую и умственную Форму, | 

Каждое утро, прежде чем встать 
с постели, я выполняю Специальные у 
упражнения: Они просты иіне требу. ) 
ют большого физического напряже. 
ния. Их можно делать в любом воз. 


расте. 
Начинать надо: с гимнастики для 
рук. 
После пробуждения, не открывая 
глаз, возьмите в руки деревянный Дл 
массажер с «ежиками-шипами ў 
начинайте вращать его междуладо- это 
шеч 


нями, постепенно наращиваяинтен 
сивность. На ладонях находятся би с 


ологически активные точки — «Про дру! 
екции» всех частей тела и внутрен: - 
них органов человека. Массируя эт каш 
точки, вы пробуждаете энергию во вра 
всем теле. Через несколько секунд д 
глаза откроются сами, а от сонлиВб" Миа 
стиіне останется и следа. Е 
Отложите массажер и энергично оа 
потрите ладони друг о друга — 10: и 
15 раз. Затем положите правую л® эЭтог 
донь на тыльную сторону левой РУ мо 
и разотрите кисть —10-15 раз. ОЖ 10-< 
Самое сделайте левой рукой. Я А 
авада правой рук обе 
Й палец левой руки, алевой лу. (< 
каждый палец правой руки, начинай сти 
свинца. Верхнюю фалангу. расти" сов 
а Указательным и средний" Зор 
си круговыми движениями а) І 
по часовой е, 3818 
тив нео, 820 ой стрелк алан 
гУмасоинс рую итретью 


ті 08 
нию пальца е сверху вниз кок к 
еса Запорах советую подол” 
внутрен ть мизинцы, переход' 
"Юю поверхность ладон! 


рывая 
ЗЯННЫЙ 
АМИ» И 
у ладо- 
 интен- 
тся би- 
— «про- 


нутрен- 


Для массажа подходят массажеры с шипами и грецкие орехи к 


это помогает наладить работу ки- 
шечника. 

Снова потрите ладони друг о 
друга — 10 раз. 

Возьмите деревянный шарик, 
каштан или крупный грецкий орех и 
вращайте его по часовой стрелке и 
против нее сначала между ладоня- 
ми — 10-30 раз в каждую сторону, а 
затем между всеми пальцами рук по 
очереди (между мизинцами правой 
и левой руки, между безымянными 
пальцами и т.д.) — по 10 раз. После 
этого вращайте шарик в каждой ла- 
дони, перебирая его пальцами, — 
10-30 раз. 

Не вставая с постели, поднимите 
обе руки вверх перпендикулярно те- 
лу. Одновременно вращайте обе ки- 
сти в лучезапястных суставах по ча- 
совой стрелке и против нее — по 20- 
30 разв каждую сторону. 

Поднимите ладони так, чтобы 
между тыльной стороной кистей и 
предплечьем образовался прямой 
угол. Делайте быстрые колебатель- 

ные движения кистями так, чтобы 
они передавались мышцам предпле- 
чья и плеча — всего 50-70 раз. Виб- 


рирующие дви- 
жения рук сти- 
мулируют актив- 
ность сосудов 
всей верхней ча- 
сти тела. 

Поднимайте 
по очереди руки 
и массируйте их 
сверху вниз, 
усиливая крово- 
ток от кистей к 
плечу. 

Закончив уп- 
ражнения для 
рук, переходим 
гимнастике 

для ног. 

Исходное положение: лежа на 
спине лицом вверх, желательно без 
подушки, руки вытянуты вдоль туло- 
вища. Ступни ног поставьте на пятки 
перпендикулярно телу. 

Активно пошевелите пальцами 
ног — 30-50. движений. Вращайте 
ступнями ног по часовой стрелке и 
против нее — по 30-50'раз в каждую 
сторону. 

Последовательно напрягайте и 
расслабляйте мышцы ног (пальцев, 
стопы, голени, бедра), мышцы яго- 
диц, промежности и ануса. Макси- 
мально втягивайте и выпячивайте 
живот. Каждое движение (напряже- 
ние и расслабление) выполняйте по 
10-20 раз. 

Эти упражнения улучшают про- 
движение венозной крови от ног к 
сердцу. Они являются профилакти- 
кой заболевания вен, отеков, гемор- 
роя, простатита, недержания мочи, 
укрепляют мышцы живота. 

Подтяните колени к животу и вы- 
полняйте упражнение «велосипед». 
Сначала делайте столько движений, 
сколько сможете, постепенно дово- 
дя до 100 движений каждой ногой. 
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ние: 
очень полезное Ра. 
ы живота, 
Оно укрепляет м г. 
[0) 


живает работу ишечника, 


ние мочи, оО 
стенок влагалища. ЕСЛИ вы не а 
лениться каждое утро м ез 2-3 
одно это упражнение, и ч- 
месяца ваша фигура заметно улу: 
шится: живот втянется, уйдет лиш 
ний жир, исчезнет злополучный цел- 
люлит.И не надо изматывать себя на 
тренажерах. Для мужчин любого воз- 
раста «велосипед» — эффективный 
метод профилактики простатита. 
Теперь сделаем упражнение «з0- 
лотая рыбка», которое предложил 
японский профессор Кацудзо Ниши. 
Перед выполнением упражнения 
несколько раз потянитесь всем те- 
лом, изгибая спину. 
Исходное положение: лечь на 
спину, положить ладони под шею, 
скрестив их у четвертого или пятого 
шейного позвонка, локти при этом 
согнуты и прижаты к постели. Ноги 
соединить, ступни поднять вверх, 
перпендикулярно туловищу, пятки, 
икры ног, таз, плечи, затылок как бы 
вдавить в матрац. В этом положении 
делать по возможности быстрые 
движения ступнями справа налево и 
обратно. Старайтесь, чтобы вибра- 
ция от ступней передавалась всему 
телу: оно должно извиваться, как 
рыбки, плывущей в воде. М 
Если вначале вы не сможете до- 
биться вибрации всего тела, то ем 
следует помочь — начать Ө 
Целом: подражая движениям плава 
ющей рыбки. Со временем б й 
| достаточно движения одних ет 

чтобы завибрировало все тело о 
нение исправляет ие 
аоночнИка, нормализует крово- 
5а ние, улучшает Функции ки- 
| 


поры, недержа 


шечника, печени, почек, сард 


мозга, даже кожи: 
Следующее упражнение — т 


капилляров. Поднять вверх ноги ц Тать 
руки так, чтобы ступни были распо 
ложены параллельно потолку, а кис 
тирук вытянуты вверх. В'таком поло. 
жении нужно трясти руками и ногами 
одновременно. Такое «капиллярные 
лечение» активизирует циркуляцию 
крови не только в конечностях, нои 
во всем теле. Упражнение для ка. 
пилляров не перегружает сердце и 
сосуды, поэтому его могут выпол По д: 
нять люди любого возраста — не низа! 
только практически здоровые, но и сред! 
имеющие заболевания сердца, лег- век п 
ких, гипертоники, диабетики итд. 402 т 
И, наконец, помассируйте по: болы 
очередно поднятые ноги, какібы нат 
правляя кровоток от стоп к бедру. И 
Весь комплекс упражнений зани- ВЕ 
мает всего 15-20 минут. После такой сна 
церемонии пробуждения каждая ста 
клеточка вашего тела готова как м 
тивной жизни. Вставайте бодро @ У 
постели, прошагайте 108 шагов’ в Стя 
саду или в ванне (журнал «Будь 320 ИЯ 
ров!», № 5, 2003 г.) или просто 0б- т 
лейте холодной водой ноги: мозг: 
Будет совсем замечательно, е0 брюц 
вы найдете время еще для одной Ц" особ, 
лебной процедуры — массажа ©ТУ" прот 
ней. Сидя на краю кровати илиНаб нет. Е 
ле, положите ступню левой НОГИ № любо 
правое колено: Обхватив левой рук’ Х‹ 
левую ступню, в.правую возьми? | стоят 
«ежик-массажер» и активно Ма" что п 
руйте ступню, двигая массажер свёР’ суды 


ХУ вниз. Подобным образом М ас 
руйте и правую ступню. После акти 
ного массажа ступней сделайте № 
кий ручной массаж пальцев ноб "" 
саж стоп активизирует работу мно П 
ТС’ 


них, — 
л 0 сердца, печени, жел 
езенки, легких. 


Татьяна Абрамова 


Учитесь ходить 
Пет 


По данным Всемирной орга- 
низации здравоохранения, 
среднестатистический чело- 
век проходит за свою жизнь 
402 тысячи километров — это 
больше, чем расстояние от 

Земли до Луны 


Именно ходьбу специалис- 
ты предлагают сегодня в каче- 
стве самого доступного сред- 
ства лечения и профилактики 
многих заболеваний, восста- 
новления «былой формы» И до- 
стижения активного долголе- 
тия. При ходьбе улучшается 
кислородное питание сердца, 
мозга, легких, работа органов 
брюшной полости И т.д. И что 
особенно привлекательно — 
противопоказаний у ходьбы 
нет. Ею могут заниматься люди 
любого возраста. 

Ходить всегда легче, чем 
стоять на одном месте, потому 
что при длительном стоянии с0- 
суды ног испытывают перегрузки. 
Это ведет к значительному расши- 
рению венозных сосудов и появле- 
нию отеков. При ходьбе же циркуля- 
ция крови нормализуется. 

любопытную запись оставил Лев 
Толстой: «При усидчивой умствен- 
ной работе без движения и телесно- 
_готруда — сущее горе. Не походи я, 


ва 


не поработай ногами и руками в те- 
чение хоть одного дня, вечером я 
уже никуда не гожусь: ни читать, ни 
писать, ни даже внимательно слу- 
шать других не могу, голова кружит- 
ся, а в глазах звезды какие-то, и 
ночь проводится без сна». 
Действительно, стрессы и на- 
пряженная умственная работа в со- 


м аи- 
четании с гиподинамиёй киеве: 
Ааот нервную СИСТЕМУ 08 тен" 
жать этого? Лучши Е 
сивная физическа 
«седьмого пота», до 
например колка др 


жите 
дрова взять нам, (29 о ходь- 
— бег 
лям? Остается одно Й 
а под рукой. 


; лекарства всегд' р 
. т Е, что медленный 
бег (джоггинг) гораздо Подезшве: 
чем ходьба. Спортивный тренер 
Игорь Андреевич Гайс не согласен с 
этим утверждением и приводит 
свои доводы в пользу ходьбы. Во- 
первых, проблемой для бегунов яв- 
ляется жесткое покрытие городских 


Ходьба — это просто и полез- 1 


но, потому что: 

+ ею можно заниматься 
круглый год; 

• мала вероятность травмы; 

* кроме пары кроссовок, 
никакого специального снаря- 
жения не требуется; 

+ укрепляется сердечно-со- 
судистая система; 

* снимается стресс и улуч- 
шается настроение; 


• тренируются мышцы все- 
го тела; 


`® она является профилакти- 
кой остеопороза; 
* она сжигает калории. 


б 
=з шш = 
== = == һа за ва 
=а ын ња 


дорог (асфальт). Именно поэтом 
при беге возникают си а 


льные боли 
мышцах и связках, особенно у ыы 


салушним весом. Ежедневная 
ичная ходьба воздея 

‹одьЬ здействует 
ганизм гораздо мягче и нена 


ок определяется их продол 


з 

ТР ностью. Минимум времени | ди 
торое человек должен затрачиваги $ 
на занятия Физическими упражнеа ти 
ниями, равен 6-8 часам в недель | и 
Сколько может пробежать неподку, | е 
товленный человек? Даже 2-3 мину. И 
ты непрерывного бега для него не д 
простая задача, а ходить, даже быс а П 
тро, можно дольше. Ходьба хороша ыя 
еще и тем, что значительную? ве взят 
часть можно органически встроитьв ся за 


рамки рабочего дня — дорога пеш- И 
ком на работу и обратно, прогул в 


шаге 
обеденный перерыв. Быстро похо- смыс 
дить можно практически в любую роші 
свободную минуту, да и специаль- жива 
ная спортивная форма не нужна. голо 

Медленная ходьба практически в ле. 
бесполезна — организм не получает трус 
никакой нагрузки. Работа сердца, на ті 
сосудов, обменные и другие прог рая, 
цессы при медленной ходьбе проте“ Р 
кают так же, как в состоянии покоя ниет 
Лучше пройти меньше, но быстрее рови 
а затем отдохнуть, чем ходить МНОГО Поэл 
и медленно. Умение ходить 60700 быте 
формируется постепенно, и К ТОМ уд 
времени, когда человек научится ращ 
развивать высокую скорость 88 58 Е 
плечами уже будет не одна СОТНЯ В 
тренировочных километров, Наде =: 
но страхующих от перенапряжений, 

При движении в быстром ТЕМА Го 
расходуется большое количест® в 
энергии. Например, при темпе 1а Ем 
шагов в минуту человек весом 70 й | [е 
теряет в час 290 ккал, при темпе 120 = 
Шагов — на 100 ккал больше: С Бі 

Интенсивная ходьба сопр0в0 _©- 


ется чувствительным сотрясеНИ 
Всего тела, Такая встряска не 060 
НАЕ Усиливается выбро 

'Ваются соли, ускоряе 


1 В любу 
Специаљ, 
нужна. 

рактичеси 
хе получает 
та сердца, 
ругие пре 


прежде всего — сердце и сосуды, 
Игорь Андреевич Гайс шутит, что 
длЯ совершенствования стиля дви- 
жений нужно применять так называ- 
емую «ходьбу с букетом». Действи- 
тельно, если человек спешит на сви- 
дание с букетом цветов, то все дви- 
жения у него энергичны и элегант- 
ны. Принцип «ходить так, чтобы нра- 
виться окружающим», должен быть 
взят за основу всеми, кто собирает- 
ся заниматься ходьбой. 

Итак, если вы хотите быстрым 
шагом в прямом и переносном 
смысле отправиться в поход за хо- 
рошим самочувствием, подтяните 
живот, сведите лопатки, поднимите 
голову и выходите на улицу, в парк, 
в лес. Потеснитесь, любители бега 
трусцой, поклонники Лидьярда,— 
на трассы здоровья выходит быст- 
рая, энергичная ходьба. 

Разумеется, физическое состоя- 
ние тех, кто решит заниматься оздо- 
ровительной ходьбой, неодинаково. 
Поэтому и скорость ходьбы должна 
быть разной. В оздоровительной 
ходьбе время и скорость нужно наг 
ращивать постепенно. 

Вот как классифицируется ходь- 
бав НЫ медицине. 


к. 


Женщинам до 40 лет вполне пп = 


силам достичь скорости 10 км/час, а. 
от 40 до 55 лет — 7 км/час. Женщи- 
ны старше 55 лет могут ходить со 
скоростью 6 км/час. 

Ходить можно в любую погоду. 
Лучше — задвачаса доедыили спу- 
стя два часа после нее. Начать мож- 
но с 45 минут в день четыре раза в 
неделю: 15 минут — дорога на рабо- 
ту или в магазин, 15 минут — днев- 
ная прогулка в обеденный перерыв, 
15 минут — дорога домой. 

«Работа строит орган», — сказал 
однажды академик А.Ухтомский. Ре- 
гулярная и продолжительная ходьба 
также «строит орган» — перестраи- 
вает и укрепляет сердечно-сосудис- 
тую систему. 

По мере приспособления сер- 
дечно-сосудистой системы к трени- 
ровочным нагрузкам в ней будут 
происходить положительные пере- 
мены. Прежде всего, увеличится 
объем сердца. Если У тех, кто’не за- 
нимался спортом, он в среднем со- 
ставляет 750'см3, тоу скороходов — 
до 970 см3. 

У тренированного человека все 
органы и системы (в том числе 
сердце) в покое работают более 

экономично, как бы 


— | Скорость | Кол-вошагов | вполсилы, а при необхо- 

Вид ходьбы (км/час) в минуту ‘димости — имеют боль- 
нале, = шую выносливость. 

Охенымедо енная 898 9 226 Е Чтобы! усилить оздо- 

Медленная 3-4 70-90 | равливающее действие 

Средняя 4-5,5 90-120 | ходьбы, можно взять в 

з руки гантели, тогда ак- 

„Быстрая 5,5-6,5 1 2р: 140 |. тивнее заработают мыш- 

свыше6б,5 более 140.’ цы верхней части  туло- 


Очень! быстрая н 


вища. Новичкам'след\ 
ходить с гантелями не Биа 


в течение 


сить гантели 


всего занятия. 

Количество 
сит от длины шага. 
скорость передвиж 


можно но 
шаговів минуту зави- 
Считается, ЧТО 
ения в 80-120 


шагов в минуту является автомати- 
ческой, свыше 120 шагов — требует 
включения волевого усилия И опре- 
деленных физических затрат. 

В таблице приведены допусти 
мые нагрузки для начинающих в 
первые 10 недель ходьбы. 


Контроль за физическим со Я 
нием проводится по частоте к. 
во время ходьбы. Оптимал а 
пульс при ходьбе можно опреде 
следующим образом: из 180 вый 
свой возраст в годах. Так, если ь 
веку 40 лет, то его пульс должен ло: 
ставлять 140 ударов в минуту, и 
жилых людей он не должен п 
шать 110-120 ударов в минуту 

Важным Условием оздорови 
тельной ходьбы является правиль 

ное дыхание. Его следует согла. 


ЕДЕ Кол-во ша- | Продолжи- Расстоя-| Совывать с ритмом движения не 
Б, гов тельность ние | допуская одышки. Дышать л 
В МИН ходь | 
уту | ход бы (мин) (ки) | носом. Полезно, при движении 
1-я 80 30 те | выполнять дыхательные упраж- 
Р нЕ = нения, например форсирование 
45 27 | выдоха: в = 
Ее : вДОХ — на 3-4 шага, вы- 
3-я 90 45 | 38 | дох — на 6-8 шагов. 
4-я 90 5 | 97 Здоровые молодые люди сл 
=т= 55 С Е: должны отдавать предпочтение 
! 55 В темпу ходьбы, а пожилые и ослаб: 
6-я 95 55 881 ленные — продолжительности, Но = 
7-я 95 са Е. - во всех случаях ходьба не должна С 
И _ 88 | забыва одышки, а пульс через Г 
55 41 - 10 минут после ее прекращения п 
9-я 100 60 - 4 должен приближаться к исходно? П 
се 4,5 У Во время отдыха!после!нагруз' а 
60 45 СА надо стараться дышать глубже: К 
В первые неде Ш времякотдыха ортаци бо Р 
от самочувстви ли в зависимости в е нуждается в кислороде, чем 80 Е 
половине пути можно отдыхать на ремя нагрузки. н 
дыхательные рну, выполняя вы Е вредно, есливовремя ходьбы с 
ия. дете насв апе- ч 
вать любим истывать или Н р | 
п, ую мелодию. При ЛИ а 
с се можно выпить 80р І (е 
м 
водой или сок, разбавленн р 
Луч | 1 
ева обувь для ходьбы ^ | 
дош - Они имеют толстую 00 
ВУ с насечк чше в 
сцепления ами для лу ИВ 
под с грунтом, утолще’, 
пяткой д 7 
ник, чт И достаточно Кре 
ность оле Обеспечиваетібез 
мягких 2ьбы. Можно ходит 


х 
тапочках, но только 


оование 
ага, вы- 


ЛЮДИ 
очтение 
и ослаб- 
ости. Но 


случае, если у них твердые задники. 


риа 


И ее 


Фото Льва Шерстенникова 


Полезно ходить и так. Особенно у моря 


Хотя ходьба наиболее простое и 


ОСАНКА ПРИ ХОДЬБЕ 7 
Голову держите прямо, на одной линии с 
позвоночником, не смотрите под ноги.1 
Плечи расслабьте, немного отведите на-! 
зад и вниз. Грудь слегка приподнята, 
мышцы живота несколько напряжены. 1 
Руки. Локти согните под прямым углом.1 
Не надо раскачивать руками из стороны в, 


сторону, любое движение рук должно на-1 


чинаться от плеча. І 


Ноги. Длина шага должна быть удобной.! 
Сначала ставьте на землю пятку, затем пе-, 
рекатывайте стопу с пятки на носок. От-1 
талкиваться надо подушечкой стопы; вын 
водя ногу, приподнимать мысок. Увеличи- 
вая скорость движения, слегка наклоняй-1 
тесь вперед. Наклон должен начинаться от! 
щиколоток — при наклоне от бедер возни-1 
кает ощущение дискомфорта в пояснице у 


БЕ5Е === - 7—1 


рыс. 
а 


доступное из всех известных челове 
ку физических упражнений, она все 


же требует к себе весь- 
ма серьезного отноше- 
ния. К желанной цели 
приведет грамотная 
программа занятий с 
постепенным повыше- 
нием нагрузки“ 

С первого дня заня- 
тий полезно вести днев- 
ник, в который следует 
ежедневно записывать 
количество пройденных 
километров. В тот день, 
когда в дневнике по- 
явится первая четырех- 
значная цифра, можно 
считать, что вы готовы к 
дальнейшему повыше- 
нию нагрузок. 

Первая пройденная 
тысяча километров — 
самая важная, с точки 
зрения эмоционального 
настроя на дальнейшие 
занятия. "е ЮР 


Лариса Никитина, 


К 
кандидат медицинских нау 


Что СЛУЧИЛОСЬ 
СО ЩИТОВИДКОЙ? 


Среди эндокринных заболеваний патологии щитовиднои. сод сего- 
дня занимают второе место, уступая лишь сахарному диабету, Причем 
если раньше эти заболевания считались преимущественно женскими, 
то теперь они все чаще встречаются и у мужчин. 
Заболевания эти весьма разнообразны и могут быть связаны как с 0б- 
лаблением, так ис чрезмерной активностью функций железы. Какразо- 
) браться в их симптомах? Насколько влияют такие патологии на общее 
состояние здоровья? 
/ Об этом идет речь в статье врача-эндокринолога и рефлексотерапевта, 
кандидата медицинских наук Ларисы Васильевны Никитиной 


Щитовидная железа — одно из 
основных звеньев эндокринной сис- 
темы. Две ее доли, состоящие из 
многочисленных фолликулов, под- 


ковообразно располагаются на шее 
в области гортани: 


бость. Впрочем, их переизбыток 
также серьезно сказывается на60° 
стоянии здоровья. 

Щитовидная железа = это, П0 
сути, «дирижер» нормального ра3 
вития организма, и малейший с00й 
В ее работе вызывает нарушения 
«звучании» всего «оркестра». 

Тиреотоксикоз (базедова Са 
лезнь). Так называется заболева” 
ние, связанное с повышением ФНЧ 
ций щитовидной железы, При тире 
Токсикозе учащается сердцебиен!® 
(У больных пожилого возраста У : 
щенное сердцебиение может соч , 
таться с нарушением сердечна 
ритма), повышается эмоциональй 
ВОЗбудимость, появляются харе 
а Дрожь и чувство жара 
Аар держаться стойкая © Ков 
е температура, Нередко 

нарушение артериале! 


Уо сох о о ғ а 


зы сего. 
У. Причем 
‹енскими, 


г как с 0с- 
Как разо- 
на общее 


ерапевта, 
ИНОЙ 


ения: систолическое (верхнее) 
возрастает, а диастолическое (ниж- 
нее) падает. Несмотря на хороший 
аппетит, больные тиреотоксикозом 
сильно худеют. У них может быть 
жидкий стул. При значительном 
повышении функции железы глаза 
бывают широко открыты. У некото- 
рых отмечается пучеглазие. Такие 
люди редко моргают. 

Для базедовой болезни характе- 
рен высокий уровень гормонов щи- 
товидной железы: трийодтиронина 
(13) и тироксина (14), а вот содер- 
жание тиреотропного гормона (ТТГ) 
обычно снижается. Однако, если 
причина тиреотоксикоза лежит в на- 
рушении функции гипофиза, уро- 
вень ТТГ тоже повышен. 

Повышение функций щитовид- 
ной железы, кроме того, может на- 
блюдаться при диффузном токсиче- 
ском зобе, а также при онкологичес- 
ких заболеваниях железы. 

Поэтому диагностику тиреоток- 
сикоза нужно проводить весьма глу- 
боко и тщательно. Помимо гормо- 
нального анализа крови, необходи- 
мо произвести} сканирование или 
УЗИ структуры железы, чтобы выяс- 
нить, нет ли в ней узлов. Неплохо 
пройти и изотопное обследование, 
в ходе которого наблюдают, как же- 
леза поглощает йод: 

Столь тщательная диагностика 
важна потому, что лечение тирео- 
токсикоза требует серьезного инди- 
видуального подхода. Только:специ- 
алист может разобраться, ограни- 
читься ли медикаментозным лече- 

нием или больной нуждается в опе- 

рации. 
б орошим ‘дополнением к меди- 
ному. лечению. могут слу- 
стительны ‚сред ва, реко- 

ной мед! = 


ложку измельченных корней залить 
1 стаканом кипятка, нагревать на’ 
водяной бане 15 минут, настаивать 2. 
часа, процедить. Принимать по 1/3 
стакана З раза в день после‘ еды в 
течение 2-3 месяцев. 

Чай из листьев. майской неза- 
будки. Собранные в мае листья из- 
мельчить и заваривать из расчета 1ч. 
ложка на стаканкипятка. Настаивать 
15 минут, процедить и пить какчай в 
течение длительного времени. 

Настойка плодов. боярышника. 
Одну столовую ложку плодов’ боя- 
рышника залить 0,5 литра водки, на- 
стаивать в темном месте 10 дней. 
Процедить. 

Настойка травы пустырника. 
3-4 ст. ложки травы залить 100 мл 
70%-ного спирта, настаивать 2'не- 
дели в темном и теплом месте, про- 
фильтровать. 

Обе настойки принимать по 30 
капель 3-4 раза в день после еды в 
течение 3-4 месяцев. 

Гипотиреоз. Это. заболевание 
развивается. из-за недостаточной 
выработки гормонов щитовидной 
железы. Причинами пониженной 
функции щитовидки могут быть ее 
врожденное недоразвитие, воспа- 
лительный процесс, опухоль или хи- 
рургическое удаление значительно- 
го участка железы. Как и тиреоток- 
сикоз; гипотиреоз иногдајвозникает 
при нарушениях в работе гипофиза. 

Симптомы гипотиреоза, степень 
их выраженности и быстрота‘нарас- 
тания зависят от причины, вызвав- 
шей заболевание. Так, например, 
после удаления щитовидной жел. 
зы недостаток ее гормонов: про: 
ляется уже через 2-3 недел 
воспалениижелезы снижение 


ском возрасте, 
звать Зло ) 

порций тел ке: 
ии от до серьезного 


ия интеллекта. 
у У больных гипотиреозом, 


о, отек- 

правило, ыы, сухая и 
ив и Ктомуже она приоб- 

ушащ К ок из-за то- 
ретает желтушный оттен О 
го, чтов организме нарушается пр 
цесс преобразования каротина в 
витамин А. Волосы тускнеют, секут- 
ся, ломаются ивыпадают. Из-за оте- 
ка голосовых связок голос стано- 
вится низким. Конечно, эти призна- 
ки могут быть выражены более или 
менее ярко — в зависимости от тя- 
жести болезни. 
Анализ крови при гипотиреозе 
всегда показывает снижение уровня 
тиреоидных гормонов, а изотопное 
обследование — ослабление погло- 
щения радиоизотопов йода. Поэто- 
му при лечении назначаются препа- 
раты гормонов щитовидной железы: 
тиресидин, тироксин трийодти- 
ромен, тиреокомб, тиреотом. Разу- 
меется, подбор гормонов строго ин- 
дивидуален: врач учитывает не 
только выраженность симптомов 
но и наличие сопутствующих 2890. 
леваний, а также чувствительность 
пациента к препаратам. 
Из средств народной ме 
которые могут служить под. 
в лечении, рекомендуются 
но-питательные смеси из 
меда и орехов. 
„Мед и лимон. Один ли 
ней величины провернуть 
сорубку вместе с кожуро 
шать с одним стаканом меда. П 
нимать по 1 ст. ложке 3 раза Е, Ба; 
° Грецкие орехи и мед. Яд не 
рецких орехов смешать с а 


рег ядра 3 
КОЙ Меда, Это разовая порция и 


дицины, 
спорьем 
витамин- 
лимона, 


мон сред- 
через мя- 
ИИ разме- 


Р 


ю принимают по утрам нато 


Эти витаминные смеси принима ) за 

ют длительное время. ты 
Й и 

Эндемический зоб. Главна, Г 
СИМПТОМ этой патологий Щитовид. ХУ! 
ной железы обозначен уже в Самом из 
его названии — Увеличение разме, 68 
ровжелезы прогрессирует настоль, са 
ко, что остановится заметным пру от 
первом взгляде на человека. Также. Ро 
леза реагирует на недостатокйода в ци 
продуктах питания и в воде. Преоб. ла 
ладание в пище солей: кальция и фу 
фтора, струмогенові — особых ве. но 
ществ, способных связывать йод вь 
(они содержатся в капусте, сое, ре- ни 
пе), и недостаток витаминов спо: та 
собствуют росту зоба. Зоб увеличи- ще 
вается и из-за токсического воздей- 
ствия вредных факторов среды; пе- на 
ренесенных инфекций, стрессов. на 

Зобом считается увеличениеже- пр 
лезы до |! степени и выше. В зави: 
симости от его размеров и локали: ло 
зации могут проявляться симптомы тя 
либо тиреотоксикоза, либо гипотИ: 1710 
реоза. Бывает и так, что функций ЗИ 
железы при зобе вообще не нару& на 
шаются. Поэтому тактика лечения ВЕ 
Определяется функциональным 60° За 
стоянием больного. ем 

Если 306 становится таким б0л8* 
шим, что начинает сдавливать Тра Е 
хею, пищевод и кровеносные 600% а 
Е у ется хирургическое ле те 
таких случаях необ рии др 
ате. тщательно оболедоаа | ШГ: 
о чтобы исключить лои ид: ся 
ной Желез перерождение щит 

Ы ] 


не Зависимости от Функ 
о состояния щИТОВИД А 
оО Уровня выработки 
ния) на в (нехватки или превро 
А Обязательно прини! 
ее Ксы витаминов и мине? 
@ществ. в пищу следует" 


зательно включать продукты, бога- 
тые йодом: морскую рыбу, ламина- 


лите С УОРЭЧТЮ ЕКЕ пусту) гречку, 
Зид, хурму. 
<: Само, Если вы живете в районах, где 
т Паз из-за дефицита йода количество за- 
насто болеваний эндемическим зобом до- 
Ным п стигло критической отметки (ак ним 
а. Таку относится большинство регионов 
Оқ йод России, удаленных от моря, в том 
з Прес, числе Москва и Московская об- 
алЬЦия ласть), обязательно проводите про- 
обых Ы филактику заболеваний щитовид- 
вата 25: ной железы. Кроме перечисленных 
| Иод выше продуктов включайте в пита- 
› Сое, ре ние йодированные соль и хлеб, а 
\нов спо также биологически активные пи- 
 увеличи- щевые добавки, содержащие ЙОД. 
О воздей- При начинающемся зобе народ- 
реды, пе: ная медицина советует дополнять 
›ессов. назначаемое врачом лечение ком- 
чение же: прессами из коры дуба. 
е. В зави: Компресс из коры дуба. 2 ст. 
и локали: ложки коры заварить стаканом ки- 
МЫ пятка, настаивать 1 час. В теплом, 
симпо но не очень горячем настое намо- 
зо ГИПО! чить мягкую салфетку. Чуть отжав, 
о) функи" наложить ее на нижнюю часть шеии 
ь не нару’ накрыть сухим полотенцем, затем 
лечен! обвязать шею шарфом. Держать 
льным компресс 2-3 часа, можно оставить 
его на ночь. 
оле: Тиреоидит. Так называется вос- 
аким тра” паление тканей щитовидной желе- 
тиват? 00 зы, которое может развиться какос- 
сныё оме ложнение после гриппа, ОРВИ и 
‚ское 0, имо других инфекционных заболеваний: 
обхо? в | При остром воспалении поднимает- 
волео к ся температура, железа становится 
зло" ур’ чрезвычайно болезненной, порой 
ть ит0® | даже кожа над нею краснеет и кэто- 
4 мӯ месту невозможно прикоснуться. 
° К сожалению, зачастую больные 
т 9 е некоторые врачи путают тит 


итом, фарингитом, 
рый воспали- 


лезе нередко остается нелеченым, 
Если повезет, он проходит без по- 
следствий в течение нескольких 
дней. Но чаще заболевание прини- 
мает хроническую форму. Для нее 
характерны! субфебрильная темпе- 
ратура, дискомфорт и'боль в облас- 
ти шеи, часто отдающаяся в одно 
или оба уха. При ощупывании об- 
ласть щитовидной железы болез- 
ненна. 

Хронический тиреоидит, как и 
острый, тоже нередко путают с за- 
болеваниями горла, например хро- 
ническим тонзиллитом, и непра- 
вильно его лечат. Это, в свою оче- 
редь, может привести еще к одному 
неблагоприятному последствию — 
образованию узлов на щитовидной 
железе. 

Узлы щитовидной железы. Уз- 
лы в ткани щитовидной железы мо- 
гут сформироваться не только в ре- 
зультате не леченного или плохо ле- 
ченного тиреоидита, нои в силу не- 
благоприятной экологии, наруше- 
ния гормонального баланса в орга- 
низме, патологий гипофиза. 

Узлы бывают разных размеров. 
Одни, мелкие и малозаметные, ни- 
как не влияют на состояние челове- 
ка и случайно выявляются во время 
УЗИ, другие достигают значитель- 
ных размеров. Конечно же, когда 
большие узлы начинают негативно 
влиять на работу соседних органов, 
необходимо делать операцию. К то- 
му же при активно растущих узлах 
есть риск перерождения их в злока- 
чественные. 

Для того чтобы! дифференциро- 
вать вид узла и принять решение о 
целесообразности хирургического 
вмешательства, нужно произвести 
те же обследования, чтоји при’ 
гностике других заболеваний щі 
видной железы: анализ горм 


сканирова- 


Зи, 
ного статуса крови, У радиоизо- 


ние с использованием 
топного йода. Е А 
Если узел небольшой и Не ои 
шает функций щитовидной желе?» ' 
наблюдением за 
ограничиваются Є 

ним — больной должен посеща 
врача не реже одного раза в роят 
да. Некоторые считают, что узлы мо 
гут исчезать сами по себе. Это не 
так. Однако если человек улучшает 
питание, регулярно принимает ви- 
таминно-минеральные комплексы 
и, особенно, если он проводит очис- 
тительные процедуры, Узлы могут 
несколько уменьшиться в размерах. 
Если же узел активно растет или 
развивается онкологический про- 
цесс, необходимо хирургическое 
/ вмешательство. И даже в этом слу- 
7 чае не надо отчаиваться — после 
удаления железы человек может 
нормально жить, поддерживая себя 

с помощью гормональной терапии. 

При небольших узлах можно 
применять такие рецепты народной 
медицины. 

Отвар листьев ивы. Весной нар- 
вать молодых листьев ивы, набить 
ОАА 
на слабый ом г. Кар ставить 

. Ува 
до/тех пор, 
немного ж 


Свежее (несоленое) нутрано #6 
растопить и смешать © 1 ст м. 
полыни горькой: Ежедневно м 
сном делать на шею компре 
этой смесью. Держать 40 минут 0 
Из других средств нетрадиц 
ной медицины на разных ст 
многих заболеваний щитовидну 
железы весьма полезной бывавтре 
флексотерапия: Этот метод помога, 
етстабилизировать нейрогуморал 
ные процессы в организме и норма; 
лизовать гормональный балано, ре. 
флексотерапия эффективна ив 60- 
четании с медикаментознойтераги. | 
ей, и даже после оперативного вме. 
шательства. | 
Что касается профилактики, то, 
конечно, необходимачистотаокру- | 
жающей среды. Но ее состояние, 
увы, зачастую от нас не зависит 
Поэтому по возможности старай 
тесь чаще выезжать из загрязнен 
ных промышленных центров на 
природу — по крайней мере, Во 
пуск и в выходные дни. Время 07 
времени проводите очистительныв 
процедуры, принимайте биологи: | 
чески активные добавки и лекари 
венные сборы, способствуюЩ 
очищению организма от ТОКОЙНО 1 
и радионуклеидов. Е! 


И еще один важный момен Щи | 


товидная железа очень реа) Д 
хо 
на стрессы, нервное перенапр 24 
ние, эмоциональные срывы Й 
бонницу. Используйте различн 
Средства для релаксации! Ф, 
оводите аутотренинг— | 
ом: старайтесь 4 | 
ыть спокойнее, р Ге) ШИ | 
терпеливее и р” товидК | 
муд # | 
рее. 2 Ы 
читайте 
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Ыб. НІ 


з архива «Б.З!» 


пе Эмма Медведева, 
врач 


танц Ра, коморую 
К. МЫ ры д Ц ры 


МКИ, то, 
та окру- 
тояние, 
зависит, 

старай 
грязнен“ 
тров нё 


И 


у 
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т Эмма Медведева, помогает на долгие 
мизм. Ее рекомендации, как уже могли 
и статьями, просты и лег- 
надо проявить 


Естественное питание, считае 
годы сохранить бодрость И опти 
убедиться читатели, знакомые с предыдущим 
ко осуществимы. Но чтобы добиться результатов, 
твердость и терпение 


Я не сторонница употребления вотного происхождения. Нои совсем 
большого количества продуктов жи- без них обходиться, по-моему, тоже 
неправильно. Один мой пациент, 


придя ко мне на прием, рассказал, 
27 


Окончание. Начало в №5,6 за 2003 г. 


что в надежде 
долго питался одни 
ми. Расспросив его, 
что таких ограничен ИЛА 
требовалось, И Разре 

ю пищу: МЯ 
ему есть животну орог. 
со, яйца, рыбу, ПТИЦУ, ТВ р 
Он радостно улыбнулся: в 
перь буду есть их три раза 8 
день”. “Да нет же, — возрази 
ла я. — Я рекомендую Уп 
треблять только один из ЭТИХ 
продуктов в день и не более 
100-150 граммов". 

Такое количество живот- 
ных белковых продуктов в 
ежедневном питании я счи- 
таю оптимальным для всех. А 
чередовать белковые продук- 
ты надо потому, что каждый 
из них имеет свой набор ами- 

’ нокислот. Тогда, попеременно 
употребляя их, вы получите 
полный набор веществ, необ- 
ходимых для “строительства” 
вашего организма. 

Итак, мясо допустимо 1-2 
раза в неделю, птица — 1 раз, 
Яйца 2-3 раза, рыба — 2-3 
раза. Из мяса предпочтитель- 
нее субпродукты. Внутренние 
органы животных построены из 
наиболее ценных веществ, ко- 
торые способны латать “проре- 
ХИ” в наших органах. Сердце 
животного поддерживает наше 
ол, его легкие восстанав- 

Ивают наши легкие, а его поч- 


Ки помогут нашим почкам, 
кт кие же блюда можно го- 
с те субпродуктов? Про- 
— рартварить их, приго- 
арши Использовать 
Запеканок или начи- 
Пирожков. 

© еб, 


г 


С ЦЕПТЫ + РЕЦЕПТЫ • РЕЦЕПТЫ + РЕЦЕПТЫ ~ РЕЦЕПТЫ 


| овоща 


треска, отваренная в моло, 
ОГ молока, 200 г филе, Т мо 


ковь, 1 ЛУКОВИЧЕ, ПЕРОВА кру! 
соль, специи м доб 

Филе вымыть, нарезать порцион. обж 
ными кусками. Морковь натереть г вор 
крупной терке, лук нашинковать, ры. кие 
був подсоленной воде довести доку. тив! 
пения, вынуть ШУМОВКОЙ, воду вы. зелі 
лить. На дно кастрюли положить Мор. | 
ковь, лук, куски филе, лавровый лист, моч 
специи, залить молоком, варить 5.8! хле! 
минут после закипания. Подавать о кру! 
отварным картофелем. 

Мясной фарш (или из субпро- бы) 
дуктов: легкого, печени, сердца) с а 
овощами Е 

300 г фарша, 2 стакана воды, ово. 2 2 
ео спе 

Фарш обжарить в небольшом коз 
личестве сливочного масла, добавив, Не 
кольца лука, нашинкованную капусту, ЕЕ 
порезанную соломкой морковь, К: А 
рень петрушки или сельдерея илилю> НЕК 
бые другие овощи. Залить горячей а 
водой. Посолить, поперчить, добат 
вить специи. Варить под крышкой 194 
20 минут на слабом огне. Подавать ябл 
вареным картофелем и зеленью. Сод 

Рыба с овощами по-болгарсі 

Рыбу нарезать кусками и ўЛОЖ сод 
в кастрюлю на нашинкованный яб 
морковь, коренья. Залить небольШ" ик 


количеством горячей воды, д0088 
специи. Варить 5-7 минут, СНЯТЬ 
НЯ и} дать постоять 20 минут 
вать с зеленью. 
Можно использовать разные 
аи Т: Картофель, свеклу, капу 
не котлетыс‹ 
_ оченными крупами. 
Е. 
- оНЬЮ петрушки и укроп 


з сУбпро. 
сердца) с 


воды, 080- 
ольшом К" 


па, добавив 
ую капусту 


`‘геркулесом, перловой, ячневой) про- 


‘пустить через мясорубку. (Овощи или 
крупы должны составлять 1/3 фарша.) 
Добавить специи, вымесить, Котлеты 
обжарить с двух сторон, накрыть ско- 
вороду крышкой и пропарить их. Та- 
кие котлеты можно запекать на про- 
тивне в собственном соку. Подавать с 
зеленью, салатами. 

Добавление к молотому мясу раз- 
моченных круп намного полезнее, чем 
хлеба. К томуже котлеты с овощами или 
крупами пышнее и сочнее обычных. 

Пудинг из вареного мяса (ры- 
бы) и овощей 

500 г вареного мяса (рыбы), по 
200 г вареной капусты и моркови, 1 
яйцо, 1 ст. ложка манной крупы, 1-2 

ст ложки сливочного масла, соль, 
специи 
Мясо или рыбу пропустить через 
мясорубку вместе с овощами. Доба- 
вить взбитое яйцо, манную крупу, 
масло, специи. Вымесить. Выложить 
на сковороду и запечь. Подавать с са- 
латом. 
Яблочный пирог 
1 стакан муки, 3 яйца, 5-6 кислых 
яблок, 1/2 стакана сахара 1/2 ч. ложки 
соды 
Замесить жидкое тесто, добавить 
соду и нарезанные вместе с кожурой 
яблоки. Тщательно перемешать. Дно 
и края глубокой сковородки смазать 
растительным маслом, посыпать су= 
хариками или манной крупой. Выло- 
жить тесто, выпекать до образования 
6 умяной корочки. К яблоками можно 
обавить кусочки припущенной мор- 


рив специями, потушить его и 
подать с гарниром из овощей 
и зелени. Или, добавив мелко 
порезанный лук, перец, чес- 
нок, соль, нашинкованную ка- 
пусту, потушить под крышкой. 
Мясо лучше не. жарить. 
Запекайте, варите или туши- 
те его в небольшом количест- 
ве воды. Не обваливайте мяс- 
ные продукты перед. приго- 
товлением в муке или! суха- 
рях. Подливки с мукой и ос- 
татками жира со сковороды 
тяжелы для пищеварения. 
Запекание, на мой взгляд, 
вершина кулинарии. При та- 
ком приготовлении в продук- 
тах максимально; сохраняют- 
ся питательные вещества. 
Кроме того, запеканиенетре- 
бует больших затрат времени. 
Гарниром к мясным блю- 
дам должны быть овощи, а не 
мучные или макаронные из- 
делия. Мука, особенно очи- 
щенная, очень трудна для ус- 
воения. И для переваривания 
мяса тоже требуется немало 
энергии. Поэтому такие блю- 
да, как макароныіпо-флотски; 
пельмени, манты, блинчики с 
мясным фаршем, вдвойне тя- 
желы для организма. Если та- 
кие блюда в семье готовят ча- 
сто, постепенно, начинается 
сбой в работе системы пище- 
варения, а потом и'болезни. 
Уж если иногда хочется 
побаловать себя пельмешка- 
ми или пирожками с мясной 
начинкой, положите в тесто 
горсть отрубей и обязательно 
подайтек ним салат. 
Особое внимание я хочу 
обратить на говяжью и сви- 
ную печень. Это чрезвычайно, 


ЕЩЕ + иапза • аизпза • 1910зпЗа + І910и9П3а 


Е 


б е - 
полезные продукты: в НИХ Сод р 


жатся необходимые нам БОАК 
— рик, практически вся группа а 
Постарайтесь включать ЗРО 
меню раз в неделю или хотя быр 
в десять дней. 
я Витамины группы В ОТНОСЯТСЯ К 
водорастворимым. Поэтому они 
быстро вымываются из организ" 
ма, и их надо постоянно попол- 
нять. Печень обеспечивает вас ти- 
амином (Ву), рибофлавином (В2), 
НИКОТИНОВОЙ КИСЛОТОЙ, ИЛИ ниаци- 
ном (РР или Вз), пантотеновой 
кислотой (В5), пиридоксином (В), 
цианокобаламином (В ;2), биоти- 
ном, инозитолом, парааминобен- 
зойной (ПАБК) и фолиевой кисло- 
› тами. Все они входят в состав 
ферментов и оказывают положи- 
тельное действие в небольших до- 
7 зах. Эти витамины благотворно 
влияют на деятельность мозга и 
нервной системы, отвечают за ка- 
чество крови, помогают снабжать 
клетки кислородом, регулируют 
обмен веществ в организме. 
‚Витамины группы В прекрасно 
действуют всегда в комплексе. 
Когда все они соберутся вместе (а 


в печени, повторюсь, содержатся 
практически все вита 
группы), 


. 4 


пищеварительном тр: 


акте, 
коже, волосах, зубах печени, 


СС 
„Й ца, масло и соду. Добавить 
= сии муку, чтобы тесто стало р 
Е тым, как сметана. Капусту | КИ 
Ш шинковать и потушить с луку . Е, 
ие растительном масле. Посолить Кс 
Н поперчить, откинуть на дурла эя 
и дать стечь лишней влаге бк 8 кє 
Ф вороду смазать растительныи, НЕ 
маслом, посыпать сухарями или, дл 
7 манной крупой, выложить Вне ДЈ 
Е тесто, оставив 4-5 ст. ложек, По- рс 
Е верх теста уложить капусту т ил 
Ш смазать ее оставленным тес ый 
=| том. Выпекать в духовке. 
Ш Морковный торт мё 
а. 1 стакан тертой моркови, 4, ИЕ 
ст. ложки растительного масла, ев 
Ф 2-3 ст ложки отрубей (по желал ӨБ 
жы Нию), 1/4 часть стакана изюма, зе 
„В 2яйца, 1/2 стакана сахара, мука, Р 
реа Соединить морковь, масло 79 
Ё отруби и изюм с яйцами, взбй БЕ 
Ш тыми с сахаром. Добавить М) Тв 
Г до консистенции густоты! смета» а 
Ш ныи 1/2 ч. ложки соды. Сковор 1 то 
а. ду смазать маслом, посыпат лу 
Фф ухарями или манной крупой аъ 
выложить в нее тесто, выпекКа Ь ум 
== в духовке. Торт можно разреза» ше 
т вдоль и смазать вареньем ИМ жє 
ег 
Е ти 
Ш . 
Ш ст; 
а ре 
Ф Или кремом. в 
— _ Молочная сыворот уд 
«0 ойи медом А по; 
Е = 4 стакана сыворо ви: 


кан во, т 


| 


а изюма, 
ара, мука 
ь, масло, 


ония кальция и использования его 
солей в формировании костей и зу- 
бов. Он стимулирует всасывание в 
кишечнике магния, который вместе 
с кальцием участвует в построении 
костей. Кроме того, ионы кальция 
передают сигналы от клетки к клет- 
ке. Это важно не только для коорди- 
нации мышечной деятельности, но и 
для обмена гормонами, для роста, 
для образования нейротрансмитте- 
ров — веществ, несущих успокоение 
или, наоборот, радостное возбужде- 
ние, оптимизм. 
Витамин К поддерживает нор- 
мальную концентрацию протромби- 
на — вещества, обеспечивающего 
свертываемость крови. Кроме того, 
он играет значительную роль вобме- 
не веществ в костях и соединитель- 
ных тканях и поддерживает работу 
почек. Бактерии кишечника постоян- 
но синтезируют его. Но; поскольку 
этот витамин относится к жирорас- 
творимым, для его усвоения незави- 
симо от того, является ли он продук- 
том деятельности бактерий или по- 
лучен с пищей, в кишечнике должно 
быть немного жира. Поэтому, когда 
уменьшается усвояемость жира в КИ- 
шечнике, например при камнях в 
желчном пузыре, может развиться 
его дефицит. Длительные курсы ан- 
тибиотиков, уничтожающие кишеч- 
ную флору, тоже приводят к недо- 
статку витамина К. 

Хочу порекомендовать п 
рецепт приготовления печени: На 
сковороду положить нарезанный 
крупными кольцами! лук, На него 
Уложить кусочки печени, поперчить, 
посолить. По желанию можно доба- 

ть немного смальца илијсметаны: 
‚ сковороду ‘крышкой И то- 


ростой 


дневно, можно пропустить один-два 
дня. А вот детям все-таки желатель- 
но давать их каждый день, но обяза- 
тельно с овощами и зеленью. И уж 
если у вас есть возможность вклю- 
чать в пищу мясо, птицу, рыбу, яйца, 
то не заменяйте их суррогатами — 
колбасой, сосисками, сардельками, 
майонезом. Высококачественного 
белка там мало, а химических доба- 
вок, которые кладутся в эти продук- 
ты для придания им товарного вида, 
вы получите более чем достаточно. 
Особого внимания заслуживают 
еще два продукта — отруби и дрожжи. 
Мой знакомый с горечью говорил 
мне: “Люди покупают муку высшего 
сорта, а там одна клейковина — враг 
для желудка. На отруби же не обра- 
щают внимания. А ведь именно в от- 
рубях содержится все ценное — вних 
вся таблица Менделеева”. Добавлю, 
что в них еще много витаминов груп- 
пы В, например пантотеновая и Фо- 
лиевая кислоты, биотин, пиридоксин 
Как же употреблять отруби? Сна- 
чала их надо просеять через дурш- 
лаг Крупную шелуху залить холод- 
ной водой, пусть настайваетсяіиіот= 
дает в воду витамины и минераль- 
ные вещества. На этом настое мож- 
но готовить супы, борщи, кисели. 
Более мелкую фракцию добавляйте 
понемногу во все блюда: каши, са- 
латы, супы, пироги, блины, омле- 
ты... Поначалу не приученный к 
клетчатке кишечник может реагиро- 
вать на отруби небольшим вздути- 
ем, но постепенно эта неприятность 
перестанет вас беспокоить. А вот 
ценных веществ. вы получите много. 
Приведуслучай из своей практи- 
ки. У пожилого мужчины более года 


рый никак не поддавался ле: 
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рацию. Но мужчина ам 
стоит ли оперироваться, И а а 
Ся ко мне за консультацией. 0: 
значила ему отруби и порекоменд | 
вала несколько раз в день рассась 
вать их по щепотке и затем глотать. 
Через два месяца от ячменя оста- 
лось только маленькое пятнышко, 
которое со временем исчезло. 

С отрубями можно делать ванны, 
получая содержащиеся в них полез- 
ные вещества через кожу. Такие 
ванны помогают при лечении кож- 
ных заболеваний. Особенно полез- 
но купать вводе с распаренными от- 
рубями грудных детей. 

Советую включать в питание и 

‚ дрожжи. Это кладезь витаминов 
| группы В. Приведу самый простой 
_/ способ их употребления. Четверть 
’ чайной ложки размятых отечествен- 
ных дрожжей развести в 0,5 стакана 
воды, нагретой примерно до 60 гра- 
дусов, чтобы нейтрализовать дрож- 
жевые грибки, и выпить. Если дрож- 
жевой напиток покажется вам не- 
вкусным, добавьте в него рассол от 
капусты, томатный сок, кефир или 
варенье. Вспоминайте о дрожжах 3- 
4 разав неделю — это отличная ви- 
таминная добавка к питанию. 
Не забывайте и © пряностях и 
пряныхтравах. Они имеют свойство 
возбуждать аппетит, Кроме того, 


пряности аккумулируют солнечную 


Гвоздика, Высушенные ць , 


ные почки гвоздичного)дерева М. п 


дают антимикробным дейст, ® знак 
очищают кровь, укрепляют се № дочн 
улучшают пищеварение. Ц лечи 

Имбирь. Корень имбиря Помога запу 
при коликах и болях в животе, т ходи 
улучшения пищеварения и выведения ным 
токсинов из организма рекомендует. прав 
сяупотреблять перед обедом їч ло, ства, 
кунатертого имбиря с соком лимона разг! 
щепоткой соли. А имбирныйчай — рале 
рошее средство при простуде, вклю 

Кардамон. Семена кардамона Ма 
жуют для освежения рта и стимуля. а са 
ции пищеварения. 

Кориандр. Так называют семена А 
растения кинза. Они помогаютусва- Ба, 
ивать крахмалистую и жирную пищу; хоро! 

Корица. Кора коричного дерева В 
укрепляет сердце и помогает при прив! 
болезнях мочеполовых путей. желы 

Мята. Чай из листьев мяты ети меся 
мулирует пищеварение. безр. 

Мускатный_ орех. Стимулирует вые | 
пищеварение, помогает при Хрон: ребе! 
ческом насморке и болезнях моче: детст 


вого пузыря. мой г 


Стручковый перец. Положителы Упако 
но влияет на иммунную систему: его н: 
Тмин. Семена тмина способства облал 
ют пищеварению, улучшают де значи 
тельность мозга и благотворно вл немне 
яют на зрение. зуд 
Фенхель. Из семян этого рай Кожа 
Ния готовят чаи. Употребляют (0з А: 
гастритах, язвах желудка, длЯ 9% прием 
личения притока грудного молока НО 
кормящих женщин. дна | Бела 
Черный перец (горошек) о ) с 


ИЗ самых употребляемых ПРЯН® и | 
в мире. Облегчает пищеваро и | 
способствует улучшению Пам 8 
повышает жизненную энергИ® 
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По своему врачебному. опыту 
знаю: незапущенные болезни желу- 
дочно-кишечного тракта можно вы- 
лечить естественным питанием. В 
запущенных случаях, конечно, при- 
ходится прибегать к дополнитель- 
ным лечебным мероприятиям. 
Правда, я делаю акцент не на`лекар- 
ства, а на очищение организма и 
разгрузку крупных и малых магист- 
ралей на пути продвижения пищи, 
включая в курс лечения большие и 
малые чистки, специальные: ком- 
прессы на живот и область почек, 
применениетрави ферментативных 
квасов, способствующих пищеваре- 
нию. Естественное питание в ком- 
плексе с этими мероприятиями дает 
хорошие результаты. 

Вспоминаю, как на прием ко мне 
привели пятилетнего мальчика с тя- 
желым диатезом. До этого его два 
месяца лечили в стационаре, но 
безрезультатно. Конечно же, пер- 
вые мои вопросы были о питании 
ребенка. Оказалось, что с раннего 
детства его кормили рекламируе- 
мой пищей из престижных банок и 
упаковок. Я предложила перевести 
его на естественное питание с пре- 
обладанием овощей и зелени, на- 
значила ванны с отрубями. Прошло 
немного времени, и у ребенка исчез 
зуд, зажили расчесы, отпали корки, 
кожа стала чистой и гладкой. 

А вот еще один случай. Ко мне на 
прием в санатории пришли мама с 
сыном. Они приехали с далекого 
Урала, У сына, несмотря на калорий- 
ное питание, не хватало 12 кг веса, и 
его мучила депрессия. Особенно 

страдала нервная система. Оказа- 
лось, что уюноши серьезно нарушен 
процесс пищеварения, поэтому, пи” 
не ус ‚ и образовавшие- 
ад завляли организм. По 


эма; вышла гнило 


стная масса, налипшая по всей пиг 
щеварительной магистрали. Дома 
мама организовала сыну естествен- 
ное питание по моим рекомендаци- 
ям. Сын дважды приезжал ко мне для 
коррекции назначений. В результате 
за два года юноша прибавил в весе 
11 кги избавился от депрессии. 

И еще одна история. Моя знако- 
мая, пожилая женщина, в очередной 
раз выписалась из стационара, где 
лечилась по поводу желудочно-ки- 
шечного кровотечения. При обследо- 
вании у нее обнаружили эрозии во 
всех отделах желудочно-кишечного 
тракта. “Наконец-то нашли причину 
моих болезней, — сообщила онамне. 
— Это повышенная кислотность”. На 
самом деле не повышенная кислот- 
ность, а неправильное питание при- 
вело ее к болезни. Чтобы не попол- 
неть, она уже много лет придержива- 
лась диеты, которая предусматрива- 
ла первую еду только в 12 часов дня. 
Это был бутерброд с телячьей колба- 
сой ичай. Таким образом, всамоеак- 
тивное для пищеварения время —с 8 
до 12 часов — ее желудок был пуст. И 
выделяющиеся пищеварительные 
соки вместо того, чтобы перевари- 
вать пищу, разъедали свои собствен- 
ные ткани. Вот и образовались у нее 
эрозии — маленькие язвочки, кото- 
рые постоянно кровоточат. 

Те, кто познакомился с моим ме- 
тодом, смогут легко представить 
себе, какие рекомендации по пита- 
нию получила моя знакомая. А заод- 
но иналадить естественное питание 
для себя и своих близких. 

Изменить свое питание не позд- 
но в любом возрасте. Это всегда 
принесет пользу ‚ здоровью. Но 
прежде всего организуйте правиль- 
ное питание детей. ЭТИМ вы из 
те их от многих ‘ не 
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НИЗМ торможения рефлексов, связан- 
НЫХС едой, передан очень точно. 

Ачто происходит в это время с пи- 
щеварением? Поступающая в пище- 
варительный тракт пища обрабатыва- 
ется плохо, так как сбивается нор- 
мальная выработка пищеварительных 
соков и ферментов. Поэтому, если 
очагвозбуждения в центре голода по- 
давлен, никакая диета, будь она са- 
мой прекрасной, не принесет пользы. 

Может быть и по-другому. Человек 
пришел домой с работы поздно вече- 
ром усталый и голодный. По телеви- 
дению в это время передают очень 

тревожные новости. Из-заусталости и 
голода они не слишком занимают ум 
слушателя, поэтому очаг возбужде- 
ния, вызванный ими, подавляется. Но 
за счет этого усиливается очаг воз- 
буждения, который вызван голодом. 
Получается, что плохие вести разжи- 
гают аппетит. Чувство голода стано- 
вится все сильнее, оно уже неадекват- 
но потребностям организма. Видя бу- 
доражащие нас кадры, мы едим меха- 
нически и гораздо больше, чем следо- 
вало бы. А потом стонем от перепол- 
ненности желудка и запоздало сожа- 
леем отом, что съедено лишнее. 
Кстати, очень вреден обычай де- 
ловых людей устраивать бизнес- 
ланчи. Партнера по бизнесу пригла- 
шают в ресторан, где обсуждаются 
спорные вопросы, заключаются до- 
говоры. В деловом мире считается, 

Что за столом под стопкулюбые про- 

блемы решаются. Но такая напря- 

женная обстановка таит большой 

Вред для пищеварения. Поэтомулю- 

бители бизнес-ланчей часто страда- 

Ютгастритом или язвой желудка. 

Давайте же вспомним элемен- 

Тарные правила. Чтобы пища хоро- 

10 переваривалась, нельзя есть на 

Ходу. Надо освобождать время для 
‘ЗЫ, создавать на этот период спо- 


койную обстановку, заботиться о по- 
ложительном эмоциональном наст- 
рое. Можно, конечно, и музыку по- 
слушать, и телепередачу посмот- 
реть, но не так, чтобы переключать 
на эти занятия все свое внимание. 

Поговорка «когда я ем, я глух и 
нем» отражает слишком радикаль- 
ные взгляды! и вряд ли годится для 
современного человека, но учиты- 
вать ее стоит, — хотя бы не вести за 
столом слишком серьезную беседу 
и не выяснять отношения. 

Отеды надо получать удовольст- 
вие, а не просто насыщаться. Почув- 
ствуйте запах пищи. Вспомните, что 
петрушку и укроп изначально добав- 
ляли в блюда исключительно из-за 
приятного запаха — об их пользе 
тогда и не догадывались. Ешьте не 
торопясь. Оценивайте вкус каждого 
ингредиента блюда. 

А теперь — о физических упраж- 
нениях. Если, встав утром, вы, зевая 
и поеживаясь, начинаете вяло пома- 
хивать руками, с отвращением ду- 
мая, что утренняя гимнастика очень 
полезна, вы зря тратите драгоценное 
время. Надо постараться ощутить 
радость от этих движений. Думать не 
о постороннем, а.о том, что и как вы 
делаете. Для получения максималь- 
ного эффекта движения должны 
быть четкими, с максимальной амп- 
литудой и достаточным напряжени- 
ем мышц. Правда утренняя гимнас- 
тика многим не подходит из-за того, 
что те, кто спешит на работу, мысля: 
ми уже в делах, а У пенсионеров по 

рам бывают скованность движений 
и слабость. При возможности лучше 
заменить или дополнить зарядку за- 
нятиями в группе 1-2 раза в неделю. 

Итак, еслиужвы решили заняться 
оздоровлением, подумайте не толь- 
ко о том, что вы будете делать, но и 
том, как это будет происходить. и 


Александр Девянин 


Десять полезных _ 
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оды, когда он страдал от сильных головных болей, был прикован к по. 
стели жесточайшим остеохондрозом, у него пропадал голос. Каждый 
раз его спасали упражнения, которые он освоил под руководством 
Александры Северовны и Александры Николаевны. Стрельниковых, 


ў \ авторовіоригинальной дыхательной гимнастики 


Я Я не раз задавал себе вопрос: 
как возникла дыхательная гимнас- 
тика, которую практиковали мать и 
дочь Стрельниковы? Она настолько 
естественна, что, кажется, могла 
быть открыта любым человеком. 
Мне как-то довелось испытать похо- 
жий эффект еще до знакомства с 

методикой Стрельниковых. 


› СИЛЬ- 


щу ние необыкно- 
®ННости голоса про- 


пало. Тогда мне впервые пришлов 
голову, что дело здесь в дыхании. Но 
как оно связано с согнутым положе- 
нием тела и физической нагрузкой, 
было непонятно. 

Все стало ясно, когда я познако- 
мился со Стрельниковыми. Это про: 
изошло в 1970 году. О целебном3$- 
фекте их дыхательной гимнастикик 
тому времени уже было известно 
многим, и на занятия к Стрельнико: 
вым приезжали люди из разных Го 
родов. Были здесь и больные люди! 

И те, чья работа связана с ГОЛОСОМ 
— певцы, актеры, преподаватели 
Постепенно методика обрасталана" 
УЧНОЙ базой, совершенствовала» 
пополнялась новыми упражнений 
ми. Но основа ее не менялась. 

Все упражнения Александра О | 
веровна и Александра Николаев”, 
Делали вместе с учениками. Я #2 
когда не видел их больными, НИ — 
да не слышал жалоб на усталост» . 

Одно времяк Стрельниковым 
Дил Андрей Миронов. У не 
"опал голос — Александра 


|: 


ГИМ 
быт 
ЖИЕ 
нот 
но? 
раж 
гим 


на называла эту болезнь полной 

онией. Ему было рекомендовано 
как можно чаще выполнять одно 
очень эффективное упражнение 
оно считается главным в комплексе 
Стрельниковых), и Андрей Алексан- 
дрович делал его до изнеможения 
_ по 200 раз за день. Через некото- 
роевремя болезнь отступила, голос 
у Андрея Миронова стал крепнуть, 
онне только смог вернуться на сце- 
ну, нои начал петь. Таких исцелений 


ых 


и были на счету Стрельниковых великое 
Оиков анк р множество. 

лос. Каз, Мне эта дыхательная 

| а гимнастика помогает 
ЭУКОВОДОБ а быть в форме и поддер- 
Оельниковы живать силу голоса и пол- 


ки ноту его звучания. Обыч- 
ноя выполняю десять уп- 
ражнений дыхательной 
гимнастики Стрельнико- 
вых. Начинаю с того, ко- 
торое делал Андрей Миронов. 
Упражнение 1. Указательным 
пальцем левой руки зажать левую 


›вые пришт» 
> в дыхании 
нутым поло“ 
кой нагруз“ 


огдая пози ноздрю и, энергично приседая, рез- 

ИМИ: этот ко вдохнуть правой ноздрей (как 
чт ебном* будто вы шмыгнули носом). Выдох — 
а наст“, неконтролируемый (воздух выходит 
й ГИМ зве Из легких без какого-либо усилия). 
было р ИТИ Вдох производится коротко и энер- 
А к Стр ай? тично, синхронно с приседанием. 
и ИЗ р А Между вдохами нужно выпрямиться 


боле" ОЙ, во весь рост, затем снова присесть. 
„ана сп 81 Требуется сделать 32 приседания 
зан да? ЙА вдоха. Потом надо зажать правую 
НоЗдрю и резко вдыхать левой, 
энергично приседая. Повторить 32 
раза. Те, кому трудно! приседать нет 
Прерывно 32 раза, могут делать Уп- 
Ражнение сериями по 8 или по 16 
Приседаний, с перерывами’ между 
Сериями в ‘несколько секунд: 

Это упражнение — увертюра ко 
гельному комплексу. Оно 
на постановку. носового 


дыхания: Это очень важно, ведь нос 
— прихожая” организма. 

После выполнения дыхательных 
упражнений часто! появляется жела- 
ние присесть. Но этого делать кате- 
горически нельзя. Можно постоять 
переступая с ноги на ногу, сделать 
расслабляющие движения руками и 
ногами, но только не присаживаться. 

Упражнение 2. Ноги — на шири- 
не плеч. Руками обхватывать себя 
так, чтобы левая кисть доставала до 
правого плеча, а правая — до лево- 


го. Вы как будто крепко обнимаете 
самого себя за плечи, затем отпус- 
каете их. Локтине должны опускать- 
ся ниже плеч. Однаірукаінеизбежно 
будет чуть выше другой, но главное 
— чтобы они обнимали плечи, не 
сталкиваясь и не мешая друг друУГУ: 

Теперь добавим к движению рук 
дыхание. Вдох через нос должен 
быть очень коротким, как хлопок. В 
тот момент, когда руки энергично 
двигаются навстречу плечам, нос 
быстро втягивает воздух. Шмыгнуть 
носом нужно так громко, чтобы Ус- 

окружающие. 

лаа а езт что движение 
руками и вдох совершаются и. 
хронно и не требуют ри К 
видоизмените упражнение? УКИ 
опустите» голову держите прямо, 
как будто смотрите вдаль. Сделайте 
чуть заметное ПРУЖИВИСТОе Е ис р " 
дание, Во время которого колени 
чуть сгибаются, а спина © 


совершенно прямой. В момент я 
седания сделайте тот же коротк н 
вдох носом, затем быстро Варои 
тесь. Нужно добиваться того, чтобы 
легкие приседания совершались 
синхронно с вдохом. 

А теперь соедините обе части в 
одно упражнение. Оно должно выгля- 
деть так. В момент приседания руки 
энергично (но без напряжения) обхва- 
тывают плечи, и производится корот- 
кий вдох носом. Выдох должен быть 
неконтролируемым, незаметным. 

Эти движения-вдохи сначала на- 
до выполнять ритмично 8 раз. Через 
10 секунд — еще 8 раз. Постепенно 
число упражнений следует увеличи- 
вать — перейти к сериям по 16 вдо- 

/ хов, затем — по 32. Отдых между се- 
7 риями — 10 секунд. Общее количе- 
ство вдохов-приседаний — 96. 

У этого упражнения есть ограни- 
чения. При сердечно-сосудистых за- 
болеваниях, пневмонии, бронхиаль- 
ной астме, остром бронхите, плеври- 
те, межреберной невралгии его мож- 
но делать в облегченном варианте. 
Руками не обязательно доставать до 
плеч, они движутся “серповидно” на 
уровне плеч, параллельно друг другу. 
Ноги едва сгибаются в коленях — 
Это, скорее, намек на приседания. 
После серии из 8 приседаний-вдо- 
хов надо делать перерыв 15-20 се- 
м ей вариант, не 
ы рганизм, принесет ему 

Ую пользу. 

НЫ снимает воспа- 
репляет о ессыйвілегких, ук- 
НЫе свойства их мета. 
и. В мо Х слизистой оболоч- 

і а МОМент резкого, в, 

доха че 

1 80здух толчком напол рез 
0 расшираютса осте лег- 
УНЦИИ акта —0,Ст0РОНЫ 
пк СЕ визИруютел: 
нии. г Яаиьна 
овые связ- 
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ки как бы делают встречное двиҳо 


ние, подставляя себя под струю воз, У 
духа, что приводит к их более Плот. ли 
ному смыканию. От этого голос ста. 
новится очень звучным, опираясь на И 
гибкий, упругий Фундамент — диз. 0! 
фрагму. Поэтому это упражнению бу 
особенно полезно вокалистам. за 
Упражнение 3. Встаньте прямо, СО 
смотрите перед собой, руки опусти. . ра 
те вдоль туловища. Делайте легкив на 
наклоны вперед, одновременно ра 
производя короткий вдохносом, ру. . сп 
ки свисают и опускаются вниз вмес- ог] 
те с верхней частью туловища. Голо- ШС 
ва свободно падает, упираясь под ко 
бородком в грудную клетку, В этот 
момент производится короткий, как см 
хлопок, вдох носом. Затем тулови- те. 
ще слегка приподнимается (проис- рае 
ходит неслышный произвольный мо 
выдох через рот) и снова наклоняет- вк 
ся. Упражнение выполняется безна ста 
пряжения, наклоны едва обозначе- ли 
ны, шея не удерживает голову. наз 
Воздух короткими вдохами пох стр 
сылается в нижние части! легких, зад 
Всего требуется сделать 96 накло- ще 
нов-вдохов сериями по 8. Паузы это 
между сериями — 10 секунд. | 
У этого упражнения есть ограни доб 


чения. При травмах головы И 60783" 
нях позвоночника нельзя резко Ро" 
сать голову вниз. При головокруж 
ниях паузы между сериями ДОЛЖНА 
Удлиняться. Тем, кто недавно пере 
нес пневмонию, кто болен остеохон: 
дрозом, межреберной невралгиё , 
радикулитом или страдает спазмам" 
сосудов головного мозга, Пред 
ется делать облегченный вари 
Этого Упражнения. Во время лере 
полунаклона надо короткой ШМ 

нуть” носом, в руки рекомендуе „| 
взять свернутую в трубочку. газе. 

чтобы их положение было т 
Рованным. Сделав 8 накло! 


ится короткий а 
ом. Затемітуха 
днимается (при 
ый произвол 
и снова накл" 


15-20 секунд, затем 
те упражнение. Общее ко- 
аклонов — 96. 

упражнение хорошо известно 
педагогам по вокалу, 
Оно используется и сейчас, араньше 


в, отдохните 
одолжи 
ичество Н 
Это 
тальянским 


будущих оперных певцов в Италии 
заставляли часами сидеть на стуле, 
согнув спину, и петь вокальные уп- 
ражнения. Предварительно на них 
надевали широкие пояса. Таким об- 
разом педагоги добивались “вдоха в 
спину”, который давал вокалистам 
огромные возможности. Голос хоро- 
шорезонировал в пазухах носа и лег- 
колился, не срываясь на крик. 
Упражнение 4. Встаньте прямо, 
смотрите перед собой, руки опусти- 
те. Вообразите, что пятками вы упи- 
раетесь в небольшой бортик и не 
можете сделать ни шагу назад. Ноги 
вколенях не сгибайте. Теперь пред- 
ставьте, что к вашему лицу поднес- 
ли раскаленную кочергу. Нормаль- 
ная реакция в такой ситуации — от- 
страниться. Отклоните голову на- 
зад, напрягая мышцы шеи. Тулови- 
ще, немного запаздывая, повторяет 
это же движение. 

Освоив движение-отстранение, 
добавьте к нему обнимающее плечи 
движение рук, которое описано в 
упражнении 2. Отклоняясь назад, 
обнимите туловище обеими руками, 
©крещивая их на уровне плеч. Про- 
Следите, чтобы локти не поднима- 
ЛИСЬ и не опускались. 
ее — “шмыг” носом. Он 

голова Я в тот ‘момент когда 

ея за ней туловище от- 

Но о назад, а руки перекрест- 

ага. ают плечи. На выдохе, как 
‚ внимание не фиксируется: 

ев таких движений, затем 

о 15 секунд. Всего надо/вы- 
ЧИТЬ 96 движений-отстранений: 


паа Северовна часто ! 
лезнях голо М "> | 
целях она а у аа 
а в момент отст- 
ранения произносить слоги “ри”, 
рэ”, “ра”, “ро”, “ру”. Звук “р” она 
считала главным в звукообразова- 
нии, поскольку он заставляет рабо- 
тать дряблые связки. Агласные звуки 
усиливают это воздействие. Слоги 
произносятся активно, но не за счет 
напряжения голосовых связок, а с 
помощью энергичной артикуляции. 

Итак, при “отстранении” головы 
и туловища руки движутся навстре- 
чу друг другу к плечам и произно- 
сится слог “ри”. Затем корпус воз- 
вращается в исходное положение и 
тут же выполняется то же движение, 
сопровождающееся следующим 
слогом (последовательность сло- 
гов, перечисленная выше, должна 
соблюдаться). Серия! состоит из 8 
движений, затем — пауза. Количе- 
ство движений-отстранений надо 
довести до 32. 

Упражнение 5. Это упражнение 
состоит из двух уже описанных — 
третьего и четвертого: Встать надо 
прямо, ноги расставить чуть шире 
плеч, шею не напрягать, руки опус- 
тить вдоль туловища: Глаза лучше | 
лать легкий наклон 
свободно) свисают | 
вниз. Голова свободно падает, упи- 
раясь подбородком в грудную клет- 
ку. Одновременно с этим надо сде- 
лать короткий вдох НОСОМ: Затем 
надо вернуться В исходное положе: 
ние, производя неслышный произ: 

й выдох. 
вы вае когда тело выпря- 
милось, выполняется движение-от- 
нение, сопровождающееся об- 
аи плечи перекрестным 
Движением рук (правая В у 
жется клевому плечу, левая рука к 


закрыть. Сде 
вперед, руки 


во- 
правому). Одновременно произ 


дится короткий вдох нобое ение 
Зафиксировав. это ПОЛО. 
а ЩИЙ наклон 
тела, начинайте следую а 
вперед: голова свободно падае З 
грудь, руки свисают вдоль туло й 
ща. Когда подбородок каса6тся 
грудной клетки, сделайте очеред 
ной вдох — “хлопок” носом. Затем 
надо снова выпрямиться И выпол- 
нить движение-отстранение, одно- 
временно обнимая плечи руками и 
совершая резкий вдох носом. 0 
Все движения-вдохи выполняи- 
те в умеренном темпе. Сделав уп- 
ражнение восемь раз, отдохните 
10-15 секунд. Общее число повто- 
рений — 96. 
Это непростое упражнение тре- 
/ буетвнимания, чтобы все движения 
4 были хорошо скоординированы. У 
него есть и противопоказания. Его 
не следует выполнять тем, кто не- 
давно перенес инфаркт или инсульт. 
Не рекомендуется оно и при желч- 
нокаменной или мочекаменной бо- 
лезнях, при высоком артериальном 
давлении, при обострении радику- 
лита. Во всех перечисленных случа- 
ях можно делать облегченный вари- 
ант упражнения: вместо наклона — 
полунаклон, обнимающее движение 
едва обозначено. Но вдох должен 
быть всегда активным (на выдох, как 
всегда, внимание не обращается, 
он делается незаметно, произволь- 
Но). Главное — чтобы все движения 


выполнялись легко и непринужден- 
Но, с удовольствием. 


укрепляет диа- 

Усиливает вентиляцию 

› увеличивает объем легких 

ў 

ирует обменные процессы 

т массаж внутренних ор- 

‚рые после такого воз- 
об, 

0.06 вляются: 
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5 одолечение — один Ч 
древнейших видов тера, 
пии. Впервые о нем было Упомянут Дм 
в древнеиндийском эпосе «Риг-Ве. 2 
да», написанном около 1500 лет д 

нашей эры. У древних индусов у 

египтян вода использовалась ре 

только в гигиенических целях, ноу | 
служила лечебным средством. 

И в наше время вода = самое 
доступное и весьма эффективное 
средство, позволяющее успешно 
бороться с различными недугами. В.‘ 
большинстве лечебных процедур 
она используется в качестве носи. 
теля тепла или холода. Воздействие" 
воды на организм — одно изнаибо- 
лее сильных раздражителей вегета- 
тивной нервной системы, а через 
центральную нервную систему ре 
флекторно происходят определен- 
ные изменения в деятельности всех 
органов и систем организма, при- 
чем прежде всего реагируют крове- 
носные сосуды кожи. 

Реакция сосудов кожи’ зависит 
от температуры воды! и длительно” 
сти ее воздействия. Так, под влИЯ? 
нием горячей воды в первый Мз 
мент происходит резкое и кратко 
временное сужение сосудов КОХ" 
затем — их расширение, кожа резко 
краснеет: При этом активизирует? 
кровообращение, улучшается ПИ!" 


ние тканей, усиливается пото0тА®” С 
ление, выводятся некоторые по мы 
дукты обмена веществ. е К 

Слабое, умеренное тепло ПОС". Е 
пенно вызывает расширение 89) о 
дов кожи. во) обу 

Под воздействием холодной ё М об 
Ды вначале тоже наступает к. а к 


сосудов — они суживаются, бы 
бледнеет. При этом организм Ка 
защищается от охлаждения» 9" 
ничивая отдачу тепла вовне, н! 

Же начинает усиленно’ выр 


жителей вегет. 
стемы, а чере 
ую систему ре 
дят определе 
ятельности в 
организма, пр! 
еагируют к 


вать 
ся, а. и сосуды расширяют- 
кожа красн ращение усиливается, 
дет Однако длительное 
вает о холодной воды вызы- 
тонус сос реакцию организма — 
о о уменьшается, крово- 
Обретает замедляется, кожа при- 
ни окраску, из-за 
ых сокращений мышц 
ры дрожь в теле. 
а ИльНом использовании 
процесс 2а усиливает обменные 
\изирует и образование тепла, т0- 
мышцы и взбадривает 


анизм. При обмороке для 
века в чувства ино- 
просто сбрызнуть 


весь орг. 
приведения чело 
гда достаточно 

холодной водой его лицо И грудь. 

Замечено, что рефлекторная рег 
акция происходит даже в весьма от: 
даленных от места приложения теп- 
ла или холода участках тела, тканях 
и органах. Так, если приложить хо- 
лод к ступням, произойдет сужение 
сосудов мозговых оболочек. 

В лечебных целях применяются 
обтирания, обливания, местные и 
общие ванны, укутывания и другие 
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ы. Некоторые из 
о применять и в 
при лечении 
и оказании 


водные процедур 
них можно успешн 
домашних условиях П 
различных заболеваний 
Й ПОМОЩИ. 
Е обтирания — самая 
простая и весьма эффективная вод- 
ная лечебная процедура. При испа- 
рении воды кожа охлаждается, и 
температура тела снижается. 
Например, с помощью обтира- 
ний снижают высокую (свыше 39 С) 
температуру. Для этого больного 
нужно приподнять на постели, раз- 
деть по пояс и очень быстро обте- 
реть намоченным в холодной воде и 
хорошо отжатым полотенцем грудь, 
бока, спину, шею, руки. (Чем выше 
температура тела, тем ниже должна 
быть температура воды.) Можно так- 
же губку или полотенце смочить в 
теплой воде, но добавить уксус, оде- 
». колон или водку из расчета 1 ст. лож- 
ка на литр воды. После обтираний 
7 больного) нужно хорошо укутать и 
дать выпить любое потогонное сред- 
ство, сок или клюквенный морс: 
Маленьким детям обтирания 
следует делать водой комнатной 
температуры: руки — от кистей до 
плеч, а ноги — от стоп до бедер. 
Бывает, что у ребенка высокая 
температура, а руки и ноги холод- 
ные. Значит, кровеносные сосуды су- 
жены и кожа не может отдавать лиш- 
нее тепло. В этом случае возьмите 
спирт или одеколон, разведите по- 
полам с водой комнатной температу- 
ры и разотрите руки и ноги, а также 
грудь ребенка до покраснения. 
А При остром нарушении мозгово- 
го кровообращения (инсульте) ре- 
комендуется сразу же обтереть хо- 


ло, ной водой спину, грудь, живот, 
] такую 


оги больного: Затем 
следует проводить З ра- 


" дуру 
ь. Воду можно добавить 


немного столового уксуса или пова 16 
ренной соли: $ ря 
Обливания проточной водой и. вы 
под крана — самый простой вариан но 
этой процедуры: Немедленно , 
длительное (20-30`минут) Охлажде. ис 
ние проточной холодной водой мес = юй 
та ожога быстро снижает темпера. ло 
туру пораженныхтканей, Уменьшает гр) 
отек и снимает боль. Обливаниеж. СК 
лодной водой места повреждения СН? 
связок, ушиба, вывиха, проведен. об, 
ное сразу же после травмы, сущест. бр! 
венно улучшает состояние постра- на: 
давшего и способствует скорейше- 
му выздоровлению. неї 
Чтобы снять психоэмоциональ- пре 
ное напряжение и успокоиться, ино- ног 
гда бывает достаточно просто по- дам 
держать какое-то время руки под сос 
струей горячей воды. кри 
Горячие ванны для рук иіногпомо= ром 
гают облегчить состояние при Мно: гор 
гих заболеваниях. Например, горя- НОЙ 
чая ручная ванна способствует улуч- ; 
шению кровообращения в слизистой мож 
оболочке верхних дыхательных пу: леч 
тей. Она оказывает противовоспали: заб; 
тельный эффект, поэтому широкоис“ Стал 
пользуется при лечении насморка, гах | 
ларингита, бронхита, пневмоний Хол 
гриппа. Для проведения процедуры Дол; 
таз с водой (37-38 °С) надо опустите мая 
обе руки по локоть, а плечи, СПИНИ дить 
грудь следует закрыть большим п02 Поту 
лотенцем или одеялом (голова 00722 Зои 
ется открытой). Чтобы вода в 1287 . Про, 
быстро не остывала, полотен (та; 
должно закрывать и таз. Затем 10 децу 
Мере остывания воды нужно 06° , наде 


Рожно, приподняв краешек полоте"" к: 
Ца, доливать в таз кипяток, 7 
При первых признаках ОРЗ май 
НО сделать горячую ножную ван! 
Налить в глубокий таз или в 
Рячую воду (40-42°С) и опус 
Да ноги на 15-20 минут. По! 


‹оЭмМоциональ. 
\ОКОИТЬСЯ, ИНО: 
но просто} по: 
земя руки под 


рук и:ногпомо: 
яние при мн 
апример, 10% 


собствует УЛ)“ 
иЗИСТО! 


вания воды следует подливать го- 
уе ‚ После процедуры ноги нужно 
р” сеть насухо, надеть шерстяные 
вЫ кии лечь в постель. 

9 орячие местные ванны можно 

‘пользовать и в качестве отвлека- 

ой терапии при некоторых неот- 

ных состояниях. Например, по- 
ение рук в горячую воду на не- 
сколько минут помогает иногда 
снять боль при стенокардии, атакже 
облегчает состояние при приступе 
бронхиальной астмы (особенно в 
начале приступа). 

Горячая ножная ванна (до. верх- 
ней трети голеней) за счет перерас- 
пределения крови от сосудов боль- 
ного органа к расширенным сосу- 
дам ног способствует улучшению 
состояния при гипертоническом 
кризе, приступе мигрени, при ост- 
ром приступе глаукомы, при отеке 
гортани, а иногда даже при сердеч- 
ной астме и отеке легких. 

Холодная ножная ванна также 
может использоваться в качестве 
лечебного средства при целом ряде 
заболеваний, например при недо- 
статочности кровообращения в но- 
гах (основной симптом — постоянно 
Холодные ноги). Температура воды 
Должна быть всего 10-15°С. Прини- 
Мая такую ванну (вода должна дохо- 
Едо лодыжек), надо непрерывно 
Д Брать одну ногу:о другую от стоп 

аа, Как только стопы согреются, 

(е ЭРУ следует прекратить 
демия) 9а не допустить переохлаж- 
надеть КОЛИ энергично растереть, 
дить, ные носки и похо- 
ы ноги! стали горячими: 
Вю холодной ножной 
"оловно жно также избавиться от 
следует а зубной боли. Для этого 
ло, не стать по щиколотки в ХО- 
тич золу на 1-2. минуты и энер- 
_  ®реступать. ногами. Затем 


лож 


быстро выт 
лме Я о ноги, надеть теп- 
ИВНО походить ИЛИ 
попрыгать в течение 10 мин 
ноги не согреются. Е 
ата 
стве харо ае 
можно испол аа О 
ть горячие влаж- 
ные обертывания. Скатанное поло- 
тенце нужно намочить в горячей во- 
де (55-60 С), отжать его как можно 
сильнее (надев толстые резиновые 
перчатки), быстро раскатать и обер- 
нуть им грудную клетку больного. 
Поверх полотенца положитьеще од- 
но, сухое, а сверху — одеяло. Боль- 
ного напоить чаем с медом, мали- 
ной или липовым цветом. После то- 
го как он пропотеет (обычно это 
происходит через 40-50 минут), на- 
до надеть на него ‘сухое белье И дать 
возможность поспать. 

Эта процедура активизирует 
весь организм в целом, вызывает 
усиление капиллярного кровотока в 
легких, способствует отделению мо- 

и является превосходным 
лечения пневмоний, 
акже облитерирующе- 
стенокардии И РЯ? 


кроты 
средством 
бронхитов, а т 

ндартериита, я 
Д аа та заболеваний: 

Холодные влажные обертыва- 
ния. С помощью этой процедуры хот 
рошо снимать жар У Е 
больных. Больногојнужно завернуть 
смоченную В холодной 
растирать тело 
но не самой про- 


ого закутываю шша 
и вытирают досуха- 


При холодных влажных оберты- 
ваниях действию холода и трения 
подвергается сразу вся поверх- 
ность тела одновременно, поэтому 
эффект от процедуры очень силь- 
ный. 

Такое охлаждение тела рекомен- 
дуется также при перегревании: по- 
страдавшего накрывают простыней, 
которую периодически смачивают 
холодной водой, чтобы ткань все 
время оставалась прохладной. Глав- 


кожи. Но даже простое умыван 
имеет свои маленькие секреты, тае 
горячая вода (37-45 С) хорошо о 
щает кожу, но в то же время расци, 
ряет кровеносные сосуды и поры 
лица, усиливает деятельность пото, 
вых и сальных желез, существенно 
снижает тонус кожи. Поэтому умы. 
ваться горячей водой рекомендует. 
ся один-два раза в неделю, ајпосле › ( 
умывания нужно обязательно спо- 
лоснуть лицо прохладной водой. 


= = 


ное при этом — не допустить резко- Длительное и частое умыване ° В 
2 Ж о 
го падения температуры и появле- теплой водой (28-37 С) может по- р 
ния озноба. степенно снизить тонус кожи и (й 
Вода — самый простой и рас- мышц лица. К 
пространенный способ очищения Свои плюсы и минусы имеюттак- Тс 
же прохладная (20- 
4 ии о ЦІ 
Д · диллоги • ДИАЛОГИ * ДИАЛОГИ • о О 
инн -20 С) вода. Так, 
а Ч1 
Боже Наша дочь сбежала сегодня но- ый например, умывание 
чью! = | холодной водой, вы= Е 
— Не надо расстраиваться. Взамен мы 6! зываяјснаналас 
получили отличную приставную лестницу. (ә ние сосудов кожи, а пу 
С а затем их расшире- ж 
Е Что ты скажешь о новом братике, кото- ЩЩ ие: уменьшает ая К 
(9919) а получил в подарок? М) тельность сальных и бс 
ми. утаю, что есть много других вещей = потовых желез: Од: Н; 
( рых мы нуждаемся гораздо больше. < нако при постоянном пс 
еро, аб е умывании холодной 
Бабу Ру Удешь кушать кашу, я позо- № водой возникает су: 
Е, реет. Р _ хость кожи и ее пб" В 
0 и ты 
Яга будет ее есть? "думаешь, что Баба- №  {Раснение: 
% Г т] Умывание попе 
Й 
еу К ременно то горячей 
рую п шь посмотреть на сестричк т й водой 
ю принес тебе аист? У, кото- о холодной в л НИ 
= На сестричку не е так называемое ©” м 
ў нет, у 
это интересно. ыы а вот аист зимой — № трастное умываниё да 
я — действует накоЖУ Ум 
редставляешь омолаживающез С ат 
3 неда е 
к нашей дочери А р отвел Е нако, если на и пе 
И обморок не № заметнызрасшире 2 
Ф з н :9 
9910 двоек нахватала? а ные. капиллярь уй 
= Оказывается, она уже Ш кое умывание, "е 
у в четвер- №5  Умывание толь 
х, зач 7 Ррячей водой, _ 


комендуется: _ 


9 

К 

9а 

ы, Му Василий Капралов, 

хочи дилат медицинских наук 

"екн 

З 

\ Испо 

р тон, И А 

2) Исповедь хирурга, 
0 отказавшегося от скальпеля 
С (И, 

"с У, р прошлом номере хи- 


рург с тридцатилетним 
стажем Василий Никитич 
Капралов рассказывал о 


усы име 
Ютта, 
* том, как избежать опера- 


охладная (2) 
и ам м ции при варикозе и тром- 
© Ща бофлебите. Он считает, 
С) вода, Та 7 


что предупредить обост- 
той ВОДОЙ рения этих болезней в 
сначала е большинстве случаев мо- 
судов к а гут сами больные. Такую 

жепозицию занимает ав- 


мер, умывгне 


асши 

ИХ 8 аетдё тори по отношению к за- 
Е: я болеваниям артерий ног. 
СТЬ А 01 На этот раз разговор 

х Же тонн пойдет о гангрене 
И пос одн) 

ЧИИ Хх р 

озникае" Ш Во что быто ни стало 
я ие" сохранить! 

(0) 

ие: 7 Начинаюшуюся гангре- 
н А ниё М, о ну (омертвение участка тка- 
ІВ А горї. 2 ни) лечат разными способа- 
10 те вой, и ми: новокаиновыми блока- 
дор моё е дами, барокамерой, ваку- 

‚ва Й Ум-аппаратами, внутриар- 5; 
а ум а р ти ичных дит речь об ампутации конечностей. 
ое на к р риальным введением разл НИКОВ На забуду потрясения 

т } лекарст й, реконст- , 
т иі и ака, если У которое испытал, впервые увидев 
ие на ре На кают трофические из-  ампутированную ногу, Она еще жи- 
0л 200) СА менения тканей, если появляются нес ла: сосуды ан пей аше тла 
ы Р яр", ки заживающие язвы, неизбежно захо- Кровь сте РУ КА?) 
пил е РА дой хирург стоял как вкопанный, а 
уван ор Продолжение. Начало в №5-6 за 2003 г. когда пришел в себя, выскочил из 
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операционной. Никогда не мог сми- 
риться с мыслью о необходимости 
Этого жестокого способа лечения, 
старался приложить все силы, что- 
бы избежать ампутации, найти дру- 
гой способ лечения гангрены в на- 
чальной стадии. 

И вскоре такой случай предста- 
вился. На утреннем обходе в больни- 
це я осматривал молодую женщину. 
Она то и дело натягивала на лицо 
одеяло, пытаясь спрятать лицо, по 
которому непрерывно текли слезы. 
Врач по профессии, она считала опе- 
рацию неизбежной, но решиться на 
нее никак не могла. Перестала спать 
и мучилась перед тяжелым выбором. 

Много лет у нее был тромбофле- 

бит глубоких вен ноги, который с 
каждым годом становился все бо- 
лее тяжелым. Раздувшиеся вены да- 
вили на артерии, препятствуя нор- 
мальному току крови, и постепенно 
Из-за плохого обеспечения тканей 
кровью развилась гангрена. Я осмо- 
трел ее: на наружной поверхности 
голени образовался обширный ин- 
фильтрат, кожа была ярко-розовой, 
болезненной при пальпации. Пахо- 
вые лимфатические узлы увеличе- 
ны, температура повышена до 37,6 
градусов, пульс ослаблен. 

Что же делать? Ведущий хирург 
клиники, профессионал высочай- 
о ра направлял ее на опера- 

‚ая, молодой и еще неопытный 


Врач, задумался над 
тем, как спасти 
ее ногу, Разгова 


№2 


нием компрессов с рассасыва 
ми мазями. Ответственность е и. 
на себя, но надеялся, что ве боевой 
настрой поможет в борьбе с бот 
нью. Так, к счастью, и Случилось < 
она выписалась из больницы в хоро 
шем состоянии: 


За счет обходных сосудов 


Можно понять, почему врачи ре. 
шаются на ампутацию. Гангрену 
очень трудно остановить, особенно 
у пожилых людей. К томуже гангре 
нозный яд очень токсичен. Но, пред: 
лагая операцию, хирурги не учиты- 
вают очень важной вещи. Благодаря 
особенностям кровообращения в 
конечностях у них есть резервы для 
восстановления, и с помощью ин- 
тенсивной терапии можно напра- 
вить эти резервы на борьбу с болез- 
нью. Я на собственном опыте убе- 
дился в этом. 

Из общего объема циркулирую- 
щей крови только 20% приходится 
на крупные артерии и вены. Осталь- 
ные 80% крови медленно циркули- 
руют в коллатералях (не основных 
сосудах). Можно оживить это крово 
обращение с помощью бальзамов, 
накладываемых в виде компрессов 
на кожу. Активные биологические 
вещества растений — подорожника, 
мать-и-мачехи, календулы И д0 
лекарственных трав — будут ПРОНИ" 
кать через кожу и возбуждать Нер 
ные окончания. 

Другим средством оживления 
кровотока является массаж. Я Е] 
таю, что всех больных с ган ить 
нижних конечностей нужно уч 
технике самомассажа, активизир 8 
щего кровообращение в сосудах ыы 

Подтверждение своим разма. 
лениям о том, что надо смеле т 
раться на природные возмож" 
организма и не спешить, 9Т® 


ения, и спишь 
терапии мон 
ервы на боё 
собственном сз 


н, я нашел в работах 


ДІС. Саркисова. Он пи- 


ем Ф 
Аде нарушении функций ор- 


что пр 


Т 
Ше а постоянно происходит адапта- 


всех его систем и их консолида- 
Тоесть, если разумно помогать 


97 ественным природным резервам 
организма, его компенсаторные ме- 
ханизмы активизируются настолько, 
что реальное улучшение может на- 
ступить даже при структурных нару- 
шениях органа. Ведь во время бо- 
лезни организм не впадает в спячку. 
Наоборот, он открывает запасные 
шлюзы, спасая себя. 

Конечно, с годами иммунитет че- 
ловека ослабевает, и организму 
трудней включать в работу свои ре- 
зервы. Но надо пытаться это делать! 
Я не раз убеждался, что можно спа- 
сти и пожилых пациентов с гангре- 
ной. В прошлом году мне позвонил 
молодой врач из Института имени 
Вишневского и сказал: «Прочитал 
вашу книгу “Россия на костылях”. 
Солидарен с вами — надо до конца 
бороться, не допускать ампутации. 
У меня сейчас семидесятилетний 
пациент, он перенесуже три сосуди- 

стых операции, но состояние не 
Улучшилось. Теперь ему назначена 
ампутация. Помогите его спасти!» 

Я взялся выходить этого челове- 
ка. Два месяца упорного лечения: 
введение лекарств через КОЖУ, 
строгая диета, аппликации трав, 
психологический настрой — все это 
помогло избежать ампутации. 

Случаи, о которых я рассказал, 

— далеко не единичные в моей 

практике. 


Позитивный настрой — лУЧ- 
ший лекарь 
| Вот история болезни еще одного 
‘моего пациента. Этот крепкий чело- 
век, выйдя на пенсию, устроился ра" 


ботать охранником в гараж 
нажды холодной же. Од- 
во врем ноябри 8 
Сой я его дежурства угнали ав- 
ль. Он был страшно расстро- 
ен. Во время выяснения подробнос- 
тей с милицией ходил по двору под 
дождем и сильно замерз. Вдобавок 
натер ногу тесной обувью. Стресс и 
переохлаждение и послужили ос- 
новными причинами гангрены. Ад- 
реналин, в изобилии выбрасывае- 
мый в кровь при стрессовой реак- 
ции, приводит к сужению сосудов. 
Его воздействие было усилено хо- 
лодом. Микротравма привела к на- 
рушению целостности тканей. Так 
был запущен механизм гангрены. 

Поскольку спровоцировал забо- 
левание стресс, я прибегнулк мето- 
ду психологической релаксации 
(расслабления). Благодаря положи- 
тельным эмоциям организм выра- 
батывает вещества, способствую- 
щие расширению сосудов и тем са- 
мым — лечению гангрены. 

А вот еще одна история, которая 
показывает, как важен положитель- 
ный настрой пациента. В одну из 
крупных хирургических клиник сто- 
лицы, где я работал в семидесятые 
годы, доставили 79-летнего челове- 
ка в тяжелом состоянии. На даче он 
получил травму ноги, наступив на 
ржавую проволоку: У него на глазах 
нога отекала, появились красные по- 
кожа посинела. Поднялась 

увеличились па- 
тические железы. Де- 


‚ Считали, 
нить только таким обра- 
у что состояние тяжелое, 


востоять болезни. Поговоривс 


этим человеком, 


жизни (это так важно для паци- 
ента!), я узнал, что у него бой- 
цовский характер, да и жизнь 
он прожил героическую. Это и 
побудило меня взяться за ле- 
чение, несмотря на то что шан- 
сы на успех были невелики. В 
итоге мы победили — благода- 
ря травяным аппликациям со- 
стояние его улучшилось на- 
столько, что ему сделали не- 
сколько несложных хирургиче- 
ских операций по пересадке 
кожи и переливанию крови. 
Стопабыла сохранена! 


Ноги и... желудок 


7. Как-то в парикмахерской я 
обратил внимание, что стриг- 
ший меня мастер то и дело 
переминается с ноги на ногу. 
И спросил, не болят ли у него 
ноги. Да, ответил он, болят 
мышцы голени, особенно по- 
сле рабочего дня. Я объяснил 
парикмахеру, что это призна- 
ки сужения артериальных со- 
судов и надо принять меры, 
чтобы не нарушилось крово- 
обращение в ногах. “Отнеси- 
тесь к этому серьезно, — до- 
бавиля, — иначе со временем 
может развиться гангрена”. 
Услышав название этой бо- 
лезни, парикмахер чуть не 
Упал в обморок. Между тем, 
как выяснилось из нашей 
дальнейшей беседы, основа- 
ния для опасений у него были, 
причем многие обстоятельст- 

` Вазависели от него самого, 
дас, оказался заядлым ку- 
ъЩИКом с огромным ста- 


ми пальцев и растирани 


КАК ИЗБЕЖАТЬ ГАНГр 
НИЖНИХ КОНЕЧНОСТ 
Развитие гангрены можно 9 
жить довольно рано по многим п, 
знакам. Она может появиться п 
стресса или травмы кожи (из-за) 
удобной, тесной обуви, поврежде 
кожи на ноге, особенно после переок 
лаждения, в первую очередь ў курил. 
щиков и людей, злоупотребляющик ) 
алкоголем). Начинается гангренас бо 
лей, отечности и покраснения, чаще | 
всего — в области пальцев. Есливмо- 
роз у вас сильно замерзли и онемели. 
ноги, обязательно разотрите стопы, 
чтобы восстановить кровообращение. 
Восстановить кровообращение 
помогут и теплые ванночки (вода 
должна быть не выше 37 градусов, 
чтобы не спровоцировать тромбооб- 
разование). В тазик с водой можно 
добавить настой крапивы, или (сг 
ложку сухой горчицы, или 100 мл вод- 
ки. Такие ванночки полезны ПОЖИТм 
людям не только в случае переохлаж- 
дения. Их можно применять регулар_ 


А 
| 


докрасна полотенцем — эта ви А 
тарная мера тоже хорошо улуч 
кровообращение. И 
Очень полезно делать ' 
саж нижних конечностей. Н! 
поглаживания ноги снизу в 
стопы до бедра, затем пере 
минанию кожи круговыми П 
верхностью ладони. 
ывать кожу ног, | 


тать излишне подколенную 
оло не сидите в позе “нога на 
и Для улучшения микроцирку- 
лаци советую также принимать по 
`полтаблетки аспирина 2 раза в день 
месячными курсами послееды (сле- 
дует соблюдать осторожность при 
‘повышенной кислотности желудоч- 
ного сока). 

Действенная профилактика ганг- 
рены — активное движение, посколь- 
ку это хорошая гимнастика для сосу- 
дов. Гангрена гораздо чаще бывает у 
тех, кто ведет малоактивный образ 


жизни. Используйте всякую возмож- 


АЗотрите соъ 


ровообращение ность для ходьбы. Вместо того чтобы 
ровообращение подниматься на лифте, идите по 
ванночки (вода лестнице — это прекрасный трена- 
пе 37 градусов жер, не требующий времени. А поль- 
вать тромбооб- зыот него не меньше, чем от бега. 

с водой мож Обязательно переходите на «со- 


сўдистую» диету. Регулярно пейте 
обезжиренное молоко, ешьте кисло- 
молочные продукты, нежирные сыры: 
На вашем столе должны ежедневно 
быть блюда из свежих и тушеных овог 
щей, особенно моркови, капусты И 
свеклы, овощные соки, яблоки. Каж- 
дый день съедайте по 2-3 дольки чест 
нока, несколько перышек зеленого 
лука. Ежедневно включайте в рацион 
геркулесовую и овсяную каши, блюда 
из бобовых — фасоли, гороха: Хлеб 
‘покупайте грубого помола, жиры 
(Употребляйте растительные, нера- 
инированные (2-3 ст, ложки в день). 
лесто сахара добавляйте в напитки 
‚(г в день). 


‚пивы, ИЛИ 1 0} 


МІ я 


П 1915а0Э 


мао. хоп 1913900 + УЗОНУ«ацмх Уаоіхо 


ить курить, > 


К ао. 
И проводить на но- 
› дает неблагоприятную 
ситуацию для венозного оттока 
от нижних конечностей. Осмот- 
рев его ноги, я убедился в том, 
что варикозное расширение 
вен у него началось уже давно. 
Посоветовал ему потреблять 
больше молочных продуктов, 
пить овощные соки, есть капус- 
ту в любом виде, кроме очень 
кислой, побольше свеклы, ко- 
торая “выметает” из организма 
шлаки и помогает регулиро- 
вать холестериновый обмен. 
Настоятельно порекомендо- 
вал отказаться от курения, ко- 
торое способствует сужению 
сосудов, избегать алкоголя: 
Кроме того, предложил боль- 
ше двигаться, чтобы активизи- 
ровать мышцы, устающие во 
время стояния. Посоветовал 
также периодически делать 
теплые ванночки для ног: гор- 
чичные, скипидарные, одно- 
временно массируя стопыи го- 


лени. 

Каждому из пациентов, 
испытывающих проблемы с 
сосудами конечностей, я за- 
даю вопросы, часто ли он 
нервничает, курит ли и сколь- 
ко сигарет выкуривает, со- 
блюдает ли диету, не переох- 
лаждает ли ноги. Те, кто отве- 
чает на эти вопросы утверди- 
тельно, находятся в группе 
риска. И конечно, для профи- 
лактики сосудистых заболе- 
ваний ног, в том числе и ганг- 
рены, такому человеку следу- 
ет решительно перестроить 
свой образ жизни. 


Продолжение следует 


Поможем доуг ноу — 


7 
45 “Меня уже давно беспокоят шишки на суставах больших пальцев Н 
ног. Помимо косметического недостатка это еще сильная боль, особен: 7 
но в период обострения — весной и осенью. Может быть, кто-то из чи. Л 
тателей знает какое-нибудь народное средство от этого. Напишите, по- Л 
жалуйста”. П 


г.Москва, ул. Валовая, 29/33, 


корп:”В”, кв.10 Щ 
Хван Тамара Алексеевна Д) 
п 
225 “У моего шестнадцатилетнего сына уже третий год фурункулы, инали- не 
це, ипо всему телу. В нашей семье никогда ни у кого этого не было. Лечилӣ 
его мазью “Левомиколь”, соком лимона и алоэ, принимал кварц, антибио- де 
тики, но процесс постепенно прогрессирует. Если кто-то знает какие-ни- Ко; 
будь народные средства от Фурункулеза, напишите, пожалуйста. Буду бла- ЛО) 
годарна”. ра. 
346500 гШахты, Ростовская обл., Пр 
1-й Милиционный пер, 61 
Демина О.П. 
сы, 
25 “Нашей дочке 7 лет. Уже два года у нее нервный тик глаз (движение Эт 
из стороны в сторону) и губ. Обращались к невропатологу и психиатру. 310 
ЕА 596 доказали, что существенных органических й А 
просим написать тех, рде о, ино оа а 
Будем благодарны”. Удь средства от детс с 


346916 гНовошахтинск-16, РОСТОВ" 


ская обл., ул.Куйбышева, 20 
Пономарев П.А. 


СОВЕТЫ ЧИТАТЕЛЕЙ 
Если потеют ноги 


Медики называют эту неприятную болезнь бромги, 

‚но неудобства и самому человеку, и окружающим ноа Она не зараз- 
28 ставля 
чина бромгидроза — усиленная работа потовых желез. От =. Первопри- 
ноги все ру влажные. А пот, как известно, — прекрасная суче ка 
| акт ' итат 

среда для ерий и грибков. Продукты их жизнедеятельн и 
зызывают неприятный запах. ГОА [< Е 
В аи медицине есть достаточно эффективное и простое средство 
для борьбы с потливостью ног. Придя домой, вымойте ступни под контрасте 


Х па 

А о сй пуцао керелу пять-семь раз горячую и холодную воду. Затем сделайте 

МЕ | Са А е Ш ванну с крупной солью (можно с морской) из расчета 100 гна 

ни ь литр воды. После этого, не ополаскивая, досуха вытрите ноги махровым по- 
‚ ПО- лотенцем и протрите ступни одеколоном или любым лосьоном на спирту. Эту 


процедуру не следует делать больше четырех раз в день. 


3, На ночь сделайте ножную ванночку с растениями, содержащими дубя- 


щие вещества, например корой дуба. Для этого 1 ст ложку измельченной 
дубовой коры залейте 0,5 литра кипящей воды. Кипятите 10 минут, затем 
процедите, разбавьте прохладной водой, перелейте в тазик и подержите в 


лы, инали: нем ноги 15-20 минут. 

ыло. Лечили При потливости ног помогает и такой лекарственный сбор. Смешайте по 1 
ы чистотела большого, цвет- 

сы и цветков липы, по 2 ст. 

явленного. 2 ст. ложки сбо- 


айте 1 час, процедите: 


дес. ложке измельченного корня валерианы, траві 


ков фиалки трехцветной, по 1 ст ложке травы мелис 
ложки сушеницы болотной итравы зверобоя продыр' 


Ц, антибио" 
эт. какие:н!: 


Буду б? 
ау ра залейте 0,5 литра кипятка, кипятите 10 минут, настаив 
обл" Принимайте по половине стакана два раза в день, утром и вечером: 
с2а Повышенной потливости ног может способствовать обувь из пла 
иалов, не пропускающих воздух: 
сы, резины и гих искусственных матер : 
а ет ИР, выветриваться и активизирует размножение бактерий. По- 
2 о бувьчередовать: “Отдыхающую” пару ставьте прове- 
жен! этому рекомендуется обувь 
13 (. ДВ И тру. триваться расшнуровав и вытянув язычок. Пропотевшую полотняную и па- 
псих! ие УИ н обувь лучше стирать с порошком, а затем хорошенько просуши- 
2 СКИХ ИЗ н ВЕРЕ, БЕ. жно засыпать в нее кукурузный крахмал, который хорошо впитыва- 
ё Лр 4 менять стельки: 
Т! бходимо чаще ы 
убей», тиб" ет влагу. Также но Сергей Демкин 
А 
СА При головокружении 
. 108” р 
об 3-5 минуткамфорой. 
46, Р ® Подышать в течение ут < 
20 невно перед обедом съедать 1 ч. ложку морской капусты. 
а, и ае после обеда и ужина по 200'мл липового цвета или настоя 
71 ечной: 
суйо мас пер е ожку соцветий клевера лугового залить стаканом воды, кипятить 
иен ай ИТИ на слабом огне 5 минут, процедить. Пить по 1 ст. ложке 4-5 раз в день. Я 
ой ТУ при частом головокружении обязательно заниматься физическими уп- 
Михаил Крапивин, 


е 
иями, укрепляющими вестибулярный аппарат. “а 
Карели я 


ражнен 


Рубрику . 
ведет И 
Татьяна 
Сахарчук, е 
кандидат м 
медицинских 
наук д 
р 
| 
дей 
это 
да, 
лож 
«Мне поставили диагноз «атрофический гастрит». Расска- КОГд 
жите, пожалуйста, что это за болезнь, как ее лечить и какой лені 
режим питания соблюдать». 07ДЕ 
М.Н., г Москва ПОЗЕ 
Спин 
Атрофический гастрит — это хроническое (длительное) воспа- С 
ление слизистой желудка. Она становится тонкой, бледной, складз Того 
ки ее сглаживаются. Количество кислоты и ферментов в желудоч? очен 
ном соке уменьшается, что всегда подтверждают анализы желу` Поэт 
дочного сока. При этом в желудке нарушается процесс перевари" тем 
вания пищи. Кроме того, там начинают вольготно чувствовать 68° ност 
бя микробы, так как Желудку не хватает соляной кислоты длЯ ИХ аст 
уничтожения. Н, 
Что делать? Во-первых стараться не употреблять продукты со ход 
щелочной реакцией — они связывают кислоту желудочного ©9** чена 
которой так не хватает. К ним относятся минеральная вода в у 
боржоми, цельное Молоко. Кисломолочные продукты, напроти! а 
полезны. Ни в коем случае нельзя есть несвежую пищу. УМ 
Нужно более тщательно соблюдать правила гигиены: ПЧ Фо у 
мыть руки и как следует мыть фрукты и овощи. ро | 
Из лечебных средств можно принимать желудочный со 0 
Дающийся в аптек 


_ зинорм. Правда, при длительн 
лениться». Поэтому сначала л 
| бо обственного желудочн 


Ом их приеме желудок мо: 
Учше попробовать повыси Е 
ого сока и его кислотность. Д 


рит». Расска- 
ечить И какой 


и 
0 м лирующей терапии. 


араты подорожника алоэ, пропо. Т п Г Т 
ЮТ пр , ‚› Пр, лиса 
еп эле рибе ают к 


яулузшения питания слизистой желудка хорош 
ические средства: облепиха, шиповник. Из а так называемые тро- 
о помнить, ЧТО У облепихи есть свои противопо в советую неробол. Но 
жно пополнеть. казания, а от неробола 
Чтобы видеть динамику процесса, при атрофическо 
димо наблюдаться у врача и периодически делать и о 


«Моей внучке 11 лет, полтора года назад ей поставили диагноз: 

ническая вертебро-базилярная недостаточность, резид ый Е 
цефалопатия с синдромом ВЧГ». Говорят, что это в - к ой 
травмы, хотя я в этом сомневаюсь. Расскажите, насколько ий. 
Что можно предпринять для более успешного лечения?» йг. 
З.А.Мингазова, Башкортостан, п.Приютова 


(Диагноз, о котором идет речь (ВЧГ = внутричерепная гипертензия) 
действительно типичен для последствий родовой травмы: Частая причина 
этого заболевания — узкий таз у матери, не соответствующий размеру пло- 
да, а также деформации таза. Имеют значение толщина костей матери, по- 
о плода перед началом родов, быстрота родов и т.п: Во время родов, 
рганизм женщины как бы выталкивает плод и головка младенца мед» 

ленно раздвигает родовые пути, создается большая нагрузка на его шейный 
отдел позвоночника. Уженщин с описанными отклонениями эта нагрузка на 

позвоночник ребенка особенно велика. Из-за этого нарушается циркуляция 


спинномозговой жидкости. 

Считается, что небольшие родовые 
того родившегося ребенка, а тои чаще. 
очень пластична и обладает большими компен 
Поэтому, как правило, никаких последствий не 
стема ребенка оказывается более ранимой, то, 
ность родовых травм, через годы все-таки могут проявиться 


часто — уже к 6-7 годам. 
Начало заболевания провоцируют уве 
ской нагрузок. Дети становятся капризными, 
меняется настроение, снижается памят 
могут сосредоточиться на одном деле, быстро У 
тельными к раздражителям (шуму, громкой музыке, яркому свету). Может 
выявиться сколиоз — искривление позвоночника. Нарушается зрение — 
формируется близорукость. Интеллект не страдает, поэтому учителя в шко- 
ле часто говорят: «Он мог бы, если бы захотел». А все дело, оказывается, не 


в его хотении. 


травмы встречаются У каждого деся- 
Нервная система грудного ребенка 
саторными возможностями. 
бывает. Но если нервная си- 
несмотря на незначитель- 
последствия, 


личение физической или психиче- 
невнимательными; уних часто 
ются головные боли, они не 


ражению из 
ЗАВ Герд 


паться, ему полезно как можно 
больше находиться на свежем воз- 
духе, ноне на солнце (голову обяза- 
тельно закрывать). Физические на- 
грузки необходимо снизить. 

Таких детей нельзя ругать за не- 
успеваемость. Если ребенок устал, 
ему нужно дать возможность от- 
дохнуть. Желательно, чтобы он не 
пользовался компьютером, по- 
меньше смотрел телевизор. Вред- 
ны работы в положении с опущен- 
ной головой. Категорически нельзя 
резко поворачивать и запрокиды- 
вать голову. 

Диета в лечении этого заболе- 
вания не является основополагаю- 
щей, однако в ней должно быть до- 
статочно белка. Рекомендуется 
исключить продукты острые, соле- 
ные, содержащие возбуждающие и 
экстрактивные вещества. Это шо- 
колад, натуральный кофе, крепкий 
чай, копчености, пряности, нава- 
ристые мясные бульоны и супы. 
Надо ограничить употребление со- 
ли. Полезны фрукты и овощи в лю- 
бом виде. Из витаминов особенно 
полезны аскорбиновая кислота 
(витамин С) и витамин РР, укреп- 
ляющие сосуды, а также витамины 
Аи группы В. 

Медикаментозное лечение надо 
проводить обязательно. Иногда 
врачи назначают препараты жень- 
шеня или пантокрина, сок алоэ, гор- 
чичники на шейно-затылочную об- 
ласть перед сном, особенно при го- 
ловных болях. Полезны ванны с 
морской солью (36-37°С) по 10-15 
минут, а также ношение магнитного 
браслета. 

Нервная система ребенка очень 
ластична, и со временем при со- 
нии всех рекомендаций врача 
ходимых условий можно на- 


читается, что с болезнь. 

творными бактериями луч. 

ше всего’ справляются ан- 
тибиотики. Действительно, быва. 
ют ситуации, когда без них не 
обойтись. Но при приеме анти. 
биотиков надо соблюдать осто. 
рожность, ведь эти лекарства об. 
ладают малоприятными побочны- 
ми действиями. После их приема, 
как правило, снижается иммуни- 
тет, быстро размножается гриб- 
ковая инфекция, могут появиться 

дисбактериоз, крапивница 


Бывает и так: возбудитель бо- 
лезни попал в организм несколько 
лет назад, а симптомы возникли 
только сейчас. Получается, что мик- 
роб все это время спал и вдруг ак- 
тивизировался. Видимо, внутрен- 
няя среда организма стала для него 
более подходящей. Почему это про- 
изошло и как помочь себе? 

Микроб жил в организме, но он 
был в подполье, любая попытка пе- 
рейти границы дозволенного пре 
секалась иммунной системой. Если 
он вышел из подполья, значит, ИМ* 
мунная система не в состояний 
больше его сдерживать. Это проз 
изошло из-за того, что по Какой то 
причине защитные силы организма 
дали сбой. 

Есть немало факторов, негатив- 
но сказывающихся на активности 
иммуной системы. Это и хрониче6- 
кий стресс, и неразумное питание, 
и неблагоприятная экологическая 
обстановка, и малоподвижный 06" 
раз жизни. Курение может при СХ 
ти не только к болезням легких» 
пагубно воздействует на иммун" 


систему, снижая способно 


т007ИВО 
ТеЛЬНЫМ 
поддеря 

Такой 


Удитель бо- 
м несколько 
ЛЫ Возникли 
тСя, ЧТО МИК- 
л и вдруг ак- 
мо, внутрен- 
тала для него 
чему это про: 


Метод Ходановой 
при хронической инфекции 


цитных клеток проникать в очаг 
воспаления. В городах, при боль- 
шой скученности населения, орга- 
низм вынужден защищаться от 
большого количества микробов, 
что перегружает иммунитет. Чтобы 
противостоять всем этим отрица- 
тельным воздействиям, ему нужна 
поддержка. 

Такой поддержкой может стать 
метод иммунокоррекции, создан- 
ный вконце 70-х годов прошлого ве- 
ка доктором медицинских наук Раи- 
сой Никитичной Ходановой. Уни- 
Кальность этого метода в том, что 
Используются целебные свойства 
собственной крови, введенной в ре- 
флексогенные зоны организма. Та- 
КА не только регулирует- 
НИ тельность иммунной систе- 
ется деятель- 
И ативной системы, улуч- 
И ние и питание 

ате такого ком- 


способность, ул 
_ Этот мет Е 
од иммунокоррекции в 


ществует уже более двадцати лет, 
постоянно совершенствуясь, однако 
он не получил широкого распростра- 
нения. В годы советской власти та- 
ким лечением пользовались преиму- 
щественно пациенты 4-го Главного 
управления — партийные боссы, ко- 
смонавты, спортсмены, работники 
атомной промышленности“ Раиса 
Никитична Ходанова, опасаясь, что 
ее метод будет дискредитирован в 
неумелых руках, придирчиво подхо- 
дила к отбору Учеников. После ее 
смерти осталось лишь несколько че- 
ловек, владеющих этим методом. К 
счастью, его удалось сохранить. 
Эффект наступает как правило, 
уже во время лечения, курс котороз 
го обычно занимает две недели. Но 
для восстановления нарушенных 
функций требуется больше време- 
ни, этот процесс продолжается на 


протяжении нескольких месяцев по- 
сле лечения. Это и понятно, ведь 
организму тре- 


я 
для выздоровлени 
буется время, особенно если бо- 


лезнь запущена: 


исключает тради 


т им, 
и не п отиворечи 
и осприемом антибио- 


сочетать тольк 9 
тиков, так как болишти ро 
ослабляют иммунную сист му. Толь ия 


ко через 2-3 недели после курса ан- 
тибиотиков можно прибегнуть к ИМ- 
мунокоррекции по методу Ходано- 
вой. И это будет очень разумно, по- 
скольку поможет восстановить им- 
мунитет. 
Метод Ходановой является не 
только лечебным, но и профилак- 
тическим средством для преду- 
преждения обострений и развития 
осложнений болезни. Часто хрони- 
ческие инфекции ведут к тяжелым 
осложнениям. Поэтому не ждите, 
когда болезнь зайдет далеко: чем 
раньше начато лечение, тем боль- 
ше шансов на его успех. Если же 
Б время упущено, метод Ходановой 
Е » может существенно улучшить са- 
|мочувствие. Более того, подчас 
7 оказывается так, что традицион- 
ные способы лечения уже не эф- 
фективны и метод Ходановой ста- 
новится последним, что помогает 
вернуть человека к нормальной 
жизни. 

В Центре иммунокоррекции, 
практикующем метод Ходановой, 
накоплен большой опыт лечения: 

< проститита 

< пиелонефрита 

< гастродуоденита 

< гепатита 

< гайморита 

< тонзиллита 

< бронхита 

< воспаления придатков 
и других хронических инфекций 


е надо думать о поре зра 

лости с грустью — впе Е 

Й ди еще много счастливых 
дней. Тревоги и волнения Моло. а 


дости остались позади. На смен р. 
им пришли спокойствие и мур 
отношение к жизни, которые при. { 


дают женщине особое очарова 
ние. Вот что писал о женщинах 
Сергей Есенин: 


О, возраст осени! Онмне ите 
Дороже юности и лета. ‘деле 
Из чего складывается красота? ив 


Изящество движений, приветливый асс) 
взгляд, обаятельная улыбка. Все это хенн! 


можно сохранять долгие годы. Надо делат 
лишь немного позаботиться о себе. х00в0 

Прямая спина, грациозная по- пару 
ходка, легкие и свободные движе- приче 
ния всегда привлекают восхищен- хп 
ные взгляды окружающих. Краси= одоли 
вая осанка дает женщине уверен- ОЛ 
ность в своей привлекательности. гатьс 


Но это не только эстетическая не- Вь 


обходимость, но и способ сохра- бот 
нить хорошее самочувствие Жен- ъс 
щины, умеющие правильно дерг обл 
жать спину, не знают, что такое бо- бе | 
ли в пояснице, у них не кружится И м 
не болит голова, они не испытываз мк 
ют неустойчивости при ходьбе. еи 


Выработать у себя “чувство 
осанки” никогда не поздно. Сначала 
потренируйтесь перед зеркалом: 
распрямите плечи, выпрямите по- 
звоночник, словом, примите Праз 
вильную осанку и сохраняйте ее В 
течение 5 минут Выполняйте Это 
упражнение до тех пор, пока Ваа 
тело не запомнит это положе ш 
Теперь вам остается только сле" 


этом появится необходи 
Чтобы осанка была. 
надо не забывать о | 


Многочасовое сидени 
месте, например за к 


| ова, 
Женщина 

н мне 

ета. 


и 
глыбка ОиВ 

- Все это 
гие годы. Надо 
этиться о себе, 
рациозная по- 
бодные движе- 
ают восхищен- 
ающих. Краси 
нщине уверен: 
лекательности. 
‚тетическая не` 


Белова, 
медицинских наук 


Фор а молодосиде 
қ | 


вредно для него. Дайте ему 
отдохнуть: встаньте, потя- 
нитесь, расправьте плечи, 
сделайте упражнения, рас- 
тягивающие позвоночник и 
расслабляющие перегру- 
хенные мышцы. Если не 
делать этого, то ухудшится 
кровообращение в тканях, 
нарушится обмен веществ, 
причем быстрее всего в 
межпозвоночных дисках. И 
одолеют остеохондроз и 
сколиоз, мешающие дви- 
гаться легко и свободно. 
Выполняя домашнюю 
работу, старайтесь пользо- 
ваться разными приспо- 
соблениями, чтобы не 
слишком сгибать спину. И 
никогда не носите тяжелые 
Эмки в одной руке, чтобы 
искривить позвоночник. 
учше равномерно распре- 
Делить груз в обеих руках. 
Се Дрзраноуником обязательно 
мар И пе спать на мяг- 
НИИ их подушках. 
З ды считают идеальной полу- 
Пет ль с низкой подушкой. 
ДВ и ринде Кательность и 
и И помогают физичес- 
ражнения. Они не только улуч- 


Но и помогают 


‚О котором н 
Зрел адо 


Олов 


„Во второ 
Рой п ине жизни все 


55 


женщины пережива 
риод — климакс, св 
жением выработки жен 
гормонов. Этотпериод, 


6 месяцев до Г 


ют сложный пет 


приливами, 


Й а. 
ловной болью, Р р 
тью, депрессией: Регулярные заня. 


изическими УП 
тар которых вырабатываются 
в ьствия" — 


А вол ) 
ее т настроение, УМеньт 


фины, улучшаю ни 
шают приливы и ночную пои» 


В меню женщины зрелого возра- 
ста должно быть много овощей и зе- 
лени, огородной и дикорастущей. 
Добавьте в него также грецкие оре- 
хи и гранаты. Растительный мир 
разнообразен, так что выбирайте, 
что вам по вкусу, тем более что при- 
рода наделила женщин способнос- 
тью интуитивно чувствовать, что им 
необходимо для сохранения здоро- 
вья и красоты. Но некоторые расте- 
ния надо включать в питание обяза- 
тельно. Это растения, содержащие 
природные эстрогены — аналоги 
женских половых гормонов. Фито- 
гормоны содержит, например, липа. 
Всем женщинам после 45 лет раз в 
полгода в течение месяца диетоло- 
ги рекомендуют пить липовый чай — 
один стакан в день. На стакан кипят- 
ка берут 1 ч. ложку цветов липы. 
Климакс в этом случае наступит 
позже и переноситься будет легче. К 
травам, обладающим эстрогенной 
активностью, относятся также анис, 
фенхель, шалфей. 
Если правильно организовать пи- 
тание, то можно не волноваться по 
поводу сердечно-сосудистых забо- 
леваний и климактерических расст- 
ройств. Сладкий перец, цитрусовые, 
черная смородина, сырая капуста, 
яблоки, дыня, шпинат и виноград за 
счет совместного действия витами- 
на С и биофлавоноидов, которых в 
них очень много, уменьшают прили- 
вы и отеки. Нерафинированное рас- 
тительное масло, семена подсол- 
нечника, миндаль, арахис, зелень, 
содержащие витамин Е, ослабляют 
головную боль и снимают утомле- 
ние. А морепродукты, гречка и овся- 
ная крупа, включающие большое ко- 
личество минеральных веществ, за- 
щищают клетки от вредного воздей- 
ствия свободных радикалов. 
_ Еще одним неприятным следст- 
гормональной перестройки 


5. > + 
зма ожет быть истончение и 


ломкость костей из-за развития ос 

теопороза. А если кости хрупкие, то 
и опасность переломов возрастает 
Если вы хотите избежать этой опас- 
ности, не забывайте о профилакти 
ке. Чем раньше вы начнете ее, тем 
она будет эффективнее. 

При остеопорозе в костях не хва- 
тает минеральных веществ, придаю- 
щих им прочность, — кальция, маг- 
ния, марганца, фосфора, цинка. По- 
этому в питание надо обязательно 
включать продуты, в которых они 
есть. Особенно важен кальций. Его 
много в молочных продуктах — моло- 
ке, йогурте, сыре. Пополнить содер- 
жание этого минерального вещества 
в организме можно, употребляя 
сельдерей, миндаль, кунжут, семена 
подсолнечника, вяленую рыбу, сар- 
дины с костями. Однако суточная по- 
требность в кальции у женщин вели- 
ка — 1500 мг Поэтому при обычном 
рационе питания мы, как правило, 
кальций недополучаем. На этот слу- 
чай существуют лекарственные пре- 
параты, содержащие кальций, кото= 
рые принимают для профилактики и 
лечения остеопороза. Хочу обратить 
внимание нато, что витаминные пре- 
параты не содержат достаточного Ч 
количества кальция. Его лучше при= № 
нимать дополнительно. 1 

Сохранить костную массу помо: Ми 
гают и витамины, особенно группы 
В, которые содержатся в печени, 
пивных дрожжах, арахисе, зерно” 
вых. Кроме того, они делают нас УС- 
тойчивее к воздействию стресса. 
Витамин Р улучшает всасывание 
кальция в желудке. Получить е0 
можно из жирных сортов рыбы И пе: 
чени трески. Кроме того, надо п02 
больше времени проводить на Св: 
жем воздухе. Под действием СОЛ: 


Необходим в этот период 
К. Если в организме его н 


а хуни о к ьций асс к 
8 ва КИВ, уо п Витамин УРТЕЯ ТО» 
ть у. Раста 0 цой: ми бактериями кишечника. 
пр той бта т Ти бактерии чувствовали се- 
гнет ила, КР омфортно и хорошо выполняли 
ч е а ра работу, помогайте им, еже- 
и о употребляя кисломолочные 
ста Хва. продукты, например йогурт, ацидо- 
а ’ПРидаю. илин, пахту. Особенно важно это 

о маг. елать после приема антибиотиков. 
а, Цинка По. И Женщинам, которые хотят со- 

бязательн хранить здоровье И привлекатель- 
Которых они ность, стоит подумать о том, чтобы 
кальций Его бросить курить. Курение подавляет 


2ЛНИТтЬ содер- 
ого вещества 
‚ Употребляя 
унжут, семена 
ую рыбу, сар- 
о суточная по- 
женщин вели- 
‚ при обычном 

как правило, 
‚. На этот слу: 
ственные пре: 


Красивые 


туле, поднимать оттянутый НОСОК, 
ние другой ногой. Выполнять по 6-8 раз каждо 
‚Сделав массаж икроножных мышц ИЛИ ©ПУС 


том, что оно ух 


зубов. 
реб С 0 отоле злоупо- 
, Ольку кофеин 
способствует потере кальция с мо- 
чой, и алкоголем, нарушающим про- 
цесс восстановления костей. 
Позаботьтесь о себе. Сохранив 
красоту и здоровье, вы сможете 
больше радоваться жизни и радо- 
вать других. А значит, сохранить мир 
и покой в семье. 
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полнять специаль- 


ны и стоят на полу. 
азывая руками соз 


У коленями. 
таться соединить 


й. После выт 


оказывая значи- 


тив ноги В Теп- 


«альций, ко 
эофилактики 
братит» 
Хочу © пре- 
таминные о Чтобы ноги были стройными, а походка легкой, полезно вы 
остаточн и ные упражнения. 
а лучше пр 1, Лечь на спину, ноги согнуть в коленях. Ступни разведе 
а Е лежат на внутренней стороне бедер. Сводить колени, ок 
от 
Е массу п ПЫ р дуото, 
венно гру т, ‹ Изтого же положения сдавливать мяч, зажав его межд т 
о) б пече Е" 3. Из того же положения сдавливать мяч, зажав его между стопама 
Цей 5 зерн, б 3. Встать, ноги на ширине плеч. Не отрывая стоп от пола, пы 
ахис@, насу едра. 

Юю а, ажд 
дела стрёсо 2 А Каждое упражнение выполнять по 2-3 серии по 5-6 раз в каждо 
вию Сани лнения всех упражнений ра б 

асы его ИН расслабить мышцы. а 
т 86 ИТР пе? 5. С помогают укрепить внутренние мышцы бедра. 

Полу“ 1 па АЕ РОЛУЈИпигн о 

рыб по” тельное сопротивле! 
тов надо , ГА Расслабить ноги 
ТОГО р на ‘ол лую воду, 

я Упражнение 
вод М 0б Улучша, 
ейсї! виб и Е, я 6. Ходить, широко ет форму икроножных мышц 
у ита дет ин Упражнение помогает 


Диана Хейлес, США 


Сердце 
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Раньше считалось, что инфаркту больше подвержены мужчины. Новей- 0 
шие исследования, проведенные в США, доказывают, что и для жен- 10 
щин, особенного зрелого возраста, эта болезнь представляет серьез- 00 
ную опасность Ф 

хер 

Линн Нейви, 48-летняя ( 
учительница из Калифор- Ш 


нии, на протяжении по- 
следних лет регулярно за- 
нималась бегом трусцой, 
даже побеждала в соревно- 
ваниях, увлекалась аэроби- 
кой и танцами, придержи- 
валась разумной диеты: ог- 
раничивала жирную и мяс- 
ную пищу, ела много фрук- 
тов и овощей. И чувствова- 
ла себя вполне здоровой. 
Поэтому, когда ее лечащий 
врач предложил ей сдать 
анализ на холестерин, она 
искренне удивилась. Одна- 
ко результат анализа за- 
ставил ее удивиться еще 
больше. Уровень общего 
холестерина в крови соста- 
вил 280 мг/дл при норме 200 мг/дл. — тивный здоровый образ жизни. Од- 

А повышенный уровень холестери- нако она не учитывала, что находит” 

на, как известно, может привестик сяв группе риска, поскольку ёе отец 

проблемам с сердцем и сосудами. болел гипертонией и стенокардией 

Линн считала, что находится в иумерот инфаркта: Ией леа 

бе зопасности, поскольку ведет ак- следить за холестерином. 
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жчины. Новей. 


1ТО И Для жең. 
авляет серьез. 


подобно Линн, многие амери- 
кие женщины считают, что хоро- 
изическая форма надежно за- 
ает ИХ сердце. Они больше бо- 
оя рака молочной железы, хотя, по 
с тистике, сегодня в Америке от 
инфарктов погибает гораздо больше 
женщин, чем от рака молочной же- 
лезы, рака легких и инсульта, вместе 
взятых. Чтобы избежать 
проблем с сердцем, необ- 
ходимо не только вести 
здоровый образ жизни, но 
и следить за уровнем хо- 
лестерина и в случае не- 
обходимости принимать 
меры к его снижению. 
Сейчас принято гово- 
рить о “плохом” и “хоро- 
шем” холестерине или 
“плохих” и “хороших” ли- 
попротеинах. Это доволь- 
но условное разделение, 
но оно помогет понять 
роль липопротеинов в 
развитии атеросклероза 
иинфаркта. Объясню, что 
здесь имеется в виду. Хо- 
лестерин в организме 
вместе с другими жирами 
И белками образует ком- 
плексы, называемые ли- 
попротеинами. В зависи- 
мости от соотношения 
Жиров и белков они де- 
лятся на липопротеины 
низкой плотности (лпнп) 
и липопротеины высокой 
плотности (ЛПВП), лпнп 
могут откладываться в 
сосудистой стенке, при- 
водя к развитию ате 


1 рос 
сужению сосуда итем сак. роза, 


самым А 
шению тока крови, Поэтому У 


ыы 


ЖЕНЩИНЫ СТАРШЕ 50 ЛЕТ 
ДОЛЖНЫ ЗНАТЬ СВОЙ УРОВЕНЬ 
ХОЛЕСТЕРИНА И ТРИГЛИЦЕРИДОВ 


Чтобы снизить риск возникновения бо- 
лезни сердца или затормозить ее раз- 
витие, особенно после наступления 
менопаузы, американские эксперты- 
кардиологи из Национальной програм- 
мы защиты сердца рекомендуют всем 
женщинам старше 50’ лет проводить 
анализ крови на общий холестерин, 
ЛПВП (“хороший” холестерин) и триг- 
лицериды не реже одного раза 
Анализ на ЛПНП (“плохой” холесте- 
рин) более сложный и дорогой и не 
всегда доступен. Однако уров 
хого” холестерина можно опр 
простым расчетом, вычи 
между значением общегох 
и “хорошего” холестерина: 
лестерин складывается из 
и “плохого” холестер 
чет покажет, 
превышает допустиму! 
постараться сделать ан 
но на “плохой” холестерин: 


’ СОХраняя их нор- 
мальную функцию. Это “хорош а 
липопротеины, те 


Уровень * 

Г Ь ‘хороше- 
го’ холестерина Ниже 35 мг/дл дол- 
жен вызывать беспокойство не 


только у мужчин, как это считалось 
раньше, но иу женщин. 


в 5 лет. 


ень “пло- 
еделить 
слив разницу 
олестерина 
(Общий хо- 
“хорошего” 
ина.) Если Ра 
что “плохой” хол 

ю норму, то надо 
ализ специаль" 


ЛПНП, но и высокое содержание в 
крови другого типа жировых частиц — 
триглицеридов, являющихся важным 
источником энергии для клеток. Они 
поступают в организм с пищей (жи- 
вотными жирами) и, кроме того, вы- 
рабатываются самим организмом. 
Если уровень триглицеридов повы- 
шается, на стенках сосудов могут об- 
разовываться атеросклеротические 
бляшки. По мнению ученых, тригли- 
цериды — более важный фактор рис- 
ка сердечно-сосудистых заболеваний 
У. женщин, чем у мужчин. Особенно 
опасно для сосудов и сердца женщин 
старшего возраста сочетание повы- 
шенного уровня триглицеридов с низ- 
ким уровнем “хорошего” холестери- 
на. Такое сочетание ускоряет разви- 
тие атеросклероза коронарных арте- 
рий и заболеваний сердца. 

Сейчас многие ученые считают ус- 
тановленную норму триглицеридов — 
200 мг/дл слишком высокой, особенно 
для женщин зрелого возраста. Им на- 
до начинать беспокоиться о своих со- 
судах и сердце, когда уровень тригли- 
церидов в крови достигает 150 мг/дл. 

Опасность заболеваний сердца у 
женщин повышается в постменстру- 
альный период. 53-летняя медсестра 
Ронда Уитли вовремя начала следить 
за уровнем холестерина и триглице- 
ридов. Она придерживалась диеты и 
вела активный образ жизни. Однако 

примерно через год после наступле- 
ния менопаузы анализы показали, что 
содержание общего холестерина и 
триглицеридов в крови у нее повыше- 
Но, а уровень “хорошего” холестери- 
на очень низкий — 18 мг/дл (при нор- 
ме не менее 35 мг/дл). Это бывает 
вязано с тем, что в этот период в 
| женском организме, и в частности в 


из главных факто; 
болезни серд 
некоторых лю, 


лезни сердца з 
боли, одышка при 6 
ской нагрузке и да 
фаркт бывают пр 
мальном уровне х 
рина. В чем тут дело? У 

Ученые обнаружили, ч 
развитию болезней ер 
и сосудов могут способст- 
вовать высокие гомоци т 
ини липопротеин (А), 
ющиеся 


терином выяснилось, 
женщин с ишемическо 


нормальный уровень 
стерина, именно эти 
ставляющие крови были! 
щественно повышен 

Гомоцистеин (ами! 
лота) считается так 
важным фактором Р 
как курение. Риск кор. 


кардии) у женщи 
высокими пок 


зался вдвое выш 
женщин с ым! 


аружили, что 
зней сердца’ 
Ут способст- 
2 гомоцисте- 
зин (А), явля- 
мпонентами 
бследовании 
‚зрелого воз- 
льным холес- 
нилось, что У 
мической бот 


‚слоты, Во и Ву. 


уотся в крови в ре- 
ате присоединения 


1р теина) к холестерину 
низкой ПЛОТНОСТИ. Прове- 
денные широкие эпидеми- 
'ологические исследования 
показывают, что при высо- 
ом уровне липопротеина 
(А) риск инфаркта и ин- 
сульта повышается в три 
раза. Снижают повышен- 
ный уровень липопротеина 
(А) так же, как и общий и 
“плохой” холестерин, — 
диетой, физическими уп- 
ражнениями и приемом 
статинов. 

Если возникают загру- 
динные боли и одышка при 
физической нагрузке, а хо- 
лестерин при этом нор- 
мальный, не исключено, 
Что это связано с повыше- 
нием уровня описанных 
(составляющих крови. В 
Этом случае нужно прокон- 
сультироваться с кардио- 
логом. Однако надо иметь 
В виду; что, поскольку роль 
(перечисленных выше фак- 
`Торов (гомоцистеина и ли- 
`попротеина (А)) как факто- 

вр! Е 9 іоренуя и 


ов оылАхоткрыта, 
ельно недавно, не. 


щин, входящих в постменструальный 
период, сильно возрастает, “Сердеч- 
но-сосудистые болезни у женщин 
развиваются обычно примерно на 10 
лет позднее, чем у мужчин. Но если 
болезнь уже началась, току женщин 
она прогрессирует гораздо быстрее", 
— таково мнение! доктора Валентина 
Фастера, ведущего кардиолога Ме- 
дицинской школы Маунт Синай в 
Нью-Йорке. 

Еще сравнительно. недавно врачи 
порекомендовали бы Ронди Уитли для 
снижения холестерина и защиты серд- 
ца и сосудов, а также для профилакти- 
ки других неприятных проявлений кли= 
макса принимать в течение некоторого 
времени небольшие дозы гормона эст- 
рогена, то есть пройти курс гормонза- 
местительной терапии (ГЗТ). Такой 
курс врачи обычно назначают и 
нам, укоторых менопауза сопровожда 
ется осложнениями, связанными © 
прекращением выработки женского 
полового гормона эстрогена: д 

Однако два недавно закончив 
ся крупных исследования засаа 
врачей по-новому вагляну іа бре 
метод. Проводимое в ходе гэт 
следований лечение © ПОМ 
направленное на улучшение состоят 
ния сердечно=сосудистой систе 
женщин зрелого возраста» 
имело. Более того, оказал! 


здоровым женщинам этого возра- 
ста проведение курса ГЗТ иногда 
может принести больше вреда, 


снижение веса, отказ от курения | 
ограничение алкоголя — все той 
лезно, но иногда может оказаться 


выше 400 мг/дл —- высокий (опасный) 
уровень. 


проходивших курс ГЗТ в течение 


ти тела, особенно лица. 
У гипертоников и У люз 
дей, склонных к повыше 
нию артериального давз 


чем пользы. Крупный исследова- недостаточно эффективным, как и 
тельский проект “Инициатива жен- случилось с Линн Нейви. Оздоров- г 
ского здоровья”, проводившийсяв ление образа жизни играет важную п 
г. Далласе, показал, что У женщин, роль в профилактике болезней со. Г 
И О рые СУДОВ КИВСердцат оит "вт 
т снижает уровень “плохо- и 
НОРМЫ ХОЛЕСТЕРИНА И ТРИГЛИЦЕРИДОВ у го” холестерина и триг. с 
= 1 лицеридов не и 
Общий холестерин І перид более чем оту! 
на 10-15%. Большинство - 
Менее 200 мг/дл — норма; П женщин с высоким уро РЕД 
-— МЕ, Й ‚| -- Н 
200-230 мг/дл пограничный уровень; ' нем холестерина и триг. 24 
240 мг/дли ито — опасный уровень. ү лицеридов нуждается в 803 Я 
ЛПВП (“хороший” холестерин) ' дополнительных мерах, и аля 
Выше 60 мг/дл — норма (обеспечивает А прежде всего в приеме дом 4 
высокую защиту сердца); 1 специальных лекарств. и 
35-60 мг/дл — пограничный уровень; І Одно время хорошим гей 
ниже 35 мг/дл — опасный уровень (вы- ! средством считалась |. 
=. 108 
› сокий риск болезни сердца). т никотиновая кислота Я 
» лпнп “плохой” холестерин) Е (ниацин). Действитель- ый 
Менее 130 мг/дл — норма (У людей, уже 1 "О, В0 многих случаях е 
страдающих болезнью сердца, жела- ! "РИМ высоких доа ни ст 
я 1 тиновой кислоты приво- Та 
тельный уровень 100 мг/дл и ниже); (ак 
130—159 мг/ о Е 1 дит к заметному сниже- на 
160 Алап дранинный уровень; нию холестерина и триг- 80 Пру 
мг/дл и выше — опасный уровень ' Лицеридов. Однако при обе 
(высокий риск болезни сердца). ' этом довольно часто Ого 
Триглицериды ' возникают побочные яв- еру, 
Ниже 150мг/дл для женщин, 1 ления: сильный ЗУД» Мини, 
ниже 200 мг/дл для мужчин — норма; 1 сыпь, жар в голове, по- ба 
р 7 1 р Тин 
200—400 мг/дл — пограничный уровень; ү Краснение верхней час- С? К 
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двух лет, риск инфаркта и инсульта 

нетолько не снизился, но дажене- 
сколько возрос. 

_ Ноесли не эстрогенная терапия, 

то же? Регулярные физические 

5 нировки, рациональное питание, 


ления, может подскочить давление: 
Лучше всего зарекомендовали 
себя препараты из группы статин 
(мевакор, зокор, правакол, липи 
и др.). Они эффективно торм 
образование холестерина в 
тем самым снижают его, 


ерина и триг- 
нуждается в 
пьных мерах, и 
его в приеме 
ых лекарств. 
земя хорошим 
1 считалась 
ая кислота 
Действитель: 
‚огих случаях 
оких дозінико: 


„слоты приво; 
иже 


ан изме. Известно, что весь со- 
300 щий В организме человека 
он состоит из эндогенного, 
4 вырабатывающегося в са- 
ом организме человека (печенью), 
иЗ экзогенного холестерина, то 
есть поступающего в организм с пи- 
щей. Эндогенный холестерин со- 
ставляет около 80% от общего холе- 
стерина, а экзогенный — 20%. Так 
что, если даже полностью исключить 
поступление холестерина с пищей, 
снизить содержание холестерина в 
организме больше, чем на 20%, не- 
возможно. Поэтому прием статинов 
является более радикальным мето- 
дом в борьбе с повышенным холес- 
терином. Они снижают уровень 
‘плохого” холестерина на 35-50%, а 
общего холестерина и триглицери- 
дов более чем на 25%. В отличие от 
других препаратов для снижения хо- 


лестерина статины дают меньше по- 
бочных эффектов. 

Статины зарекомендовали себя 
Как наиболее действенное средст- 
80 при повышенном холестерине, 
особенно У женщин. Риск первич- 
ного или повторного, инфаркта со 
смертельным исходом у женщин, 
принимавших на протяжении 5 лет 
Статины, был вдвое ниже, чем У 


мал препараты 


Тех, кто не прини 
Этой группы. 

При длительном 
Надо обязательно 


приеме статинов 
Следить за пече- 


снижают уровень холестерина, но и 
предотвращают развитие остеопо- 
роза. В результате уменьшается 
риск переломов костей, характер- 
ных для женщин этого возраста. 

По-видимому, статины повыша- 
ют скорость образования костной 
ткани, в то время как другие лекар- 
ства, применяемые для профилак- 
тики и лечения остеопороза, дейст- 
вуют по-иному — они замедляют 
разрушение костной ткани, препят- 
ствуя вымыванию из костей каль- 
ция. В случаях повышенной опасно- 
сти остеопороза следует принимать 
лекарства обеих групп. 

На основании результатов ши- 
роких исследований американские 
кардиологи рекомендуют всем 
женщинам после 50 лет периоди- 
чески проверять уровень холестез 
рина и триглицеридов. Если по- 
явится тенденция к его повышез 
нию, вначале следует изменить ди- 
ету, то есть меньше употреблять 
продуктов животного происхождез 
ния, богатых холестерином, а также 
повысить физическую активность. 
Если этого окажется недоста- 
точно, надо начать прием 
лекарственных през 
паратов, напри= 
мер статиз 


итайте в 
нов. зи 
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Грудное молоко от ожирения 


едавно в английской га- 

зете «Таймс» обсуждал- 

ся вопрос, как заста- 

вить молодых матерей кормить 
своих детей грудью. Дело в том, 
что Британия остается лидером по 
распространенности! искусствен- 
ного вскармливания. Между тем 
грудное кормление, даже в тече- 
ние трех месяцев, снижает риск 
ожирения ребенка на 35%. Более 
того, материнское 

молоко способству- 
ет поддержанию 
нормального веса 
и в подростковом 
возрасте. А 

х ведь дет- 
\ ское и 
\\\ подро- 
стковое 


счи - 
тается 
более 
т опасным 
руднопреодолимым, чем ожире- 
ослых. В чем же причина 
женщин кормить детей 


бех код бобростей 


логи всерьез обеспокоены тем как 

, 
объяснить женщинам, что здоро- 
вье ребенка гораздо важнее. 


Канцерогенные лакомства 7 
настоящее время в связи 
с ростом числа онкологи- иому 
ческих заболеваний уче- 010 
ные ведут интенсивные исследова- рен 
ния их возможных причин, К числу исе 
факторов риска могут относиться, 
например, продукты питания. В ча- | 
стности, установлено, что весьма 
популярные у детей и взрослых кар- 
тофельные чипсы, гамбургеры и 
французские бисквиты содержат 
весьма активные канцерогены. Уче- шр 
ные из Стокгольмского университе- зв. Но 
та провели специальное исследова” е 
ние, чтобы разобраться, откуда эти Мтыв 
опасные вещества появляются В тобы 
хрустящих лакомствах. Оказалось, Ади 
что в процессе жарки в картофелеји уте 
других продуктах, богатых углевода шро бо 


ми, образуется акриламид — вещ бы, 
ство, обладающее сильным канцез 
рогенным действием. В упаковке М 
картофельных чипсов его содержит* ` 
сяв 500 раз больше, чем допускают 
нормативы. А в гамбургерах ИЗ 
«Макдоналдса» количество акрила” 
мида может быть в 100-200 раз вы" 
ше допустимой нормы. в. 
Вообще способ приготовл НИЯ. 
любой пищи влияет не только 
вкус, но и на наше здоровье! 
продукты не жарить, а, напр 
варить или тушить, 
канцерогенов: не п 


‚ время в Связи 
'Исла онкологи. 
болеваний уче- 
чые исследова- 
'ричин. К числу 
гут относиться, 
‚ питания. В ча- 
но, что весьма 
и взрослых кар- 

гамбургеры и 
виты содержат 
нцерогены. Учет 


ого университ” 
дова: 


тому постарайтесь, чтобы чипсы, 
курица-гриль, барбекю, шашлык и 
хареное мясо лишь изредка появ- 
лялись на вашем столе. 


Болезни и характер 


лохой характер, психо- 

эмоциональная неустой- 

чивость могут оказать 
Негативное воздействие на здоро- 
вье. Новедь и болезни накладывают 
Отпечаток на характер. Это важно 
Учитывать при общении с людьми, 
\ТОбы избегать необоснованных 
Обид и конфликтов. 

У тех кто страдает гипертоничес- 
Кой болезнью, со временем форми- 
Пуется особый склад психики. У вра- 
чей даже есть термин «гипертониче- 
И характер». Его отличительные 

Ы — раздражительность, возбу- 

Мость, частые смены настроения. 
Е к правило, гипертоники вспыльчи- 

Ы, очень настойчивы, а порой и уп- 
рямы, любят всех поучать, 

Что касается болезней печени и 


Желчных путей, то Раздражитель- 
Ность и даже злобность, 


вызывае- 
мые ими, настолько общеизвестны 
Что даже существует выражение 


ый человек». 


венно желание поговорить о своей 
болезни, о своем состоянии. Они 
легко возбудимы, словоохотливы, 
склонны к частой смене настроений 
и быстро утомляются. У них бывают 
приступы гнева, во время которых 
им лучше не возражать. 

У больных бронхиальной астмой, 
ревматизмом, язвенным колитом, Ко- 
торых лечат гормональными препа- 
ратами, наблюдаются возбуждение, 
болтливость и смешливость. Некото- 
рые могут впадать в состояние эйфо- 
рии, похожее на алкогольное опьяне- 
ние, при котором снижается критиче- 


1. Кто из этих писателей написал «Руководство для желающих Жениться 
|» 
А. Чехов. В. Тургенев. С. Аверченко. О. Зощенко. : 
2. Какую фамилию носил судья в пьесе Гоголя «Ревизор»? 
А. Земляника. В. Хлопов. С. Ляпкин-Тяпкин. О. Шпекин. 
З. Назовите автора драмы «Короли забавляются», по которой было напи- 
сано либретто к опере Верди «Риголетто»? 
А. Скриб. В. Гутьеррес. С. Дюма-сын. О. Гюго. 


> По 

Д. Кем был Риголетто — главный герой этой оперы? 6 
А. Придворным. В. Шутом. С. Королем. р. Офицером. 5700 

5. В каком балете есть танец Красной шапочки и Волка? 00800! 


Н! 
А. «Спящая красавица». В. «Щелкунчик». С. «Петрушка». 9. «Лебединое озеро». рн 


6. Кисти какого художника 
принадлежит картина «По- 
хищение Европы»? 


А. Врубелю. В. Серову. 
С. Васнецову. Б. Вене- 
цианову. 


7. Какой русский ученый в 
1892 году впервые открыл 
вирусы? 

А. Бехтерев. В. Павлов. 
С. Ивановский. О. Вер- 
надский. 


8. Как называется частный случай агрессии, характеризующийся истреб- 
лением особей своего вида (пожирание более слабых)? «тыр 


А. Каннибализм. В. Комменсализм. С. Консорция. В. Консумент. 
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9. В каком московском театре работают эти актеры: Сергей Маковецкий, зд 
Юлия Рутберг, Мария Аронова, Лидия Вележева? 


А. им. Моссовета. В. «Современник». С. «Ленком». О. им. Вахтангова. Сов 


10. Известное выражение «бить баклуши» означает бездельничать. А что 
такое «баклуши»? 


А. Птицы, В. Украшение. С. Приспособление на ткацком станке. О. Деревяна и 
ные заготовки для мелких изделий. 
11. Какая птица может поворачивать голову на 270°? 
А. Сокол. В. Ястреб. С. Сова. О. Стервятник. 


‚ каком году советский к 


п 


У, ‘сторону Луны? 


орабль «Луна-3» впервые сфотогр 


единое озеро». 


= 


Дру морковка 


Пожалуй, нет ни одного огорода, 
пебыне росла морковь. Какое удо- 
вольствие похрустеть молодой мор- 
ковкой, особенно только что со- 
рванной с грядки. Да и обед без нее 
вряд ли можно приготовить. Нужна 
морковка и для салатов и винегре- 
тов, соусов и маринадов, квашения 
капусты и как начинка для пирогов. 
Сладкая, нежная, ароматная, она 
никогда не приедается. 

В Европе морковь получила ши- 
рокое распространение сХМ\ века. В 
европейских кухнях использовали и 
ве ботву. Как показали современные 
Исследования, витамина С в листьях 
Моркови больше, чем в апельсинах. 
ео а морковь стали выращи- 

|-ХМ1 веков. В русских мо- 
Настырях морковным соком лечили 
Многие заболевания. Для укрепле- 
НИЯ здоровья ели морковь с медом. 
© даже хранили в меду. 
аксе гмернве название 
5 а АЕ давно. Считается; 
е НАА к древнеславян- 
хранился га о КОРЕНЬ ео- 
ШК пругих славянских язы- 
а раинском и белорусском 
рковь называют морква, в бол- 


орковъ, в польском — 


«мор- 


Фото’Виктора Ахломова 


ной окраской были выведены а 
циально. Они содержат больше, ч ы 
желтая морковь, каротина, напа 
защищающего клетки нашего ор 


низма. 
Особенно це 
свежем виде как источн 
нов. По сравнени 
щами морковь содер И 
больше каротина — провит аа 
который в организме преса 
ся в витамин А. Одной Шет удове 
морковки достаточно; чт аб а 
летворить суточную потре 


А. Ботев 


организма в витамине ^: 


нен корнеплод В 
ик витами- 


и витамины С, О, Е, К, Н, РР, группы 
В. Кроме того, в моркови найдены 
сахара, белки, клетчатка, пектины, 
флавоноиды, кумарины, физиоло- 
гически активные вещества, многие 
ферменты, а также микро- и макро- 
элементы: калий, кальций, железо, 
фосфор, йод, бор, хром, кобальт, 


пирах, ели с оливковым маслом, ко. 
торое окрашивалось от нее в оран. 
жевый цвет. Кстати, такое масло по. 
могает при болезнях желудка. 
Каротины, которыми она так бо. ры 
гата, нормализуют обмен веществ 
физическое и умственное развитие 
обеспечивают функцию органов 


< Для получения хорошего морковного со- 
ка больше всего подходит морковь с толстыми 
недлинными корнеплодами (каротель). После 
отжимания сока выбрасывать выжимки не сто- 
ит. Нужно залить эту массу сливками или расти- 
тельным маслом, дать настояться 3-4 часа, от- 
жать и использовать это морковное масло в ку- 
линарных целях, например для заправки сала- 
ов 
| © Хранить свежеприготовленный морков- 
_ НЫЙ сок на воздухе можно не более получаса, 


• ОЈОІ ЭМОах + О-101:мМо«ах + ОЛОТАШМОаЛ 


фаркта миокарда 
для поддержания 
работы сердечной 
мышцы. 
Морковь И 
морковный 69 
могут оказать СУ" 
щественную 102 


| 

медь, цинк, селен, никель и др. Есть зрения, кожи и слизистых оболочек, | 

даже немного жирного и эфирного повышают защитные силы организ- ей 

масла, придающего моркови специ- ма, являются хорошим средством НН | 

фический запах. Вот уж поистине профилактики рака кожи. Все каро- ся 

чудо-овощ! тины, которых много в моркови, об- ду 

ценятся в моркови не только пи- ладают и антиоксидантными свой- отр 
тательные, но и лечебные свойства. ствами. Их присутствие в рационе 
Гиппократ считал ее особенно по- важно для профилактики атероскле- 

лезной при заболевании органов роза, злокачественных опухолей, НА 
зрения. Греки подавали морковь на преждевременного старения орга- 

низма. С 

теак Морковь улуч- Же! 

Ф КРОМЕ ТОГО. $ КРОМЕ ТОГО. ~ шает ПОШО 

ние, ускоряет за-  ЧНО- 

МОРКОВНЫЕ СЕКРЕТЫ живление ран, вы- 6, у 

водит песок из по- вани 

< В верхних слоях моркови находится боль- чек, увеличивает *Д 

ше каротина, чем в сердцевине. А сердцевина лактацию у кормя мм: 

содержит больше клетчатки. щих матерей. "п 1 

< Сорта моркови с интенсивной оранжево- Морковный с0К , п 

красной окраской ценятся выше. Они содержат применяется при Умор 

больше провитамина А и сахаров и имеют бо- малокровии и 8ра 

лее сочную мякоть. упадке сил как об- п 
< Каротин лучше усваивается, если мор- щеукрепляющее 

ковь употреблять с маслом или сметаной, так средство, в пер” | С 

как относится к жирорастворимым витаминам. вые дни после ин и 


о Все каро- 
| Моркови, 06- 
НтнЫыми СВОЙ- 
Ие в рационе 
ки атероскле- 
ых опухолей, 
гарения орга- 
а. 
Лорковь улуч- 
т пищеваре- 
ускоряет за- 
пение ран, вы: 
лт песок из по- 
увеличивает 
ацию У кормя: 


матерей: 
сок 


вный 
ко при 


меняется 


У? 


Т рить остеохондрозы, желчно- 
ивр каменная болезни и др.): На. 
А моркови Йода способствует 
р изации жирового обмена и 
самым препятствует развитию 
т рения, а клетчатка моркови вы- 


ОДИТ избыток холестерина из орга- 
в 


низМа. 
Используется морковь и в каче- 


стве легкого слабительного и моче- 
гонного средства. 

Одним словом, морковка — наш 
друг с какой стороны на нее ни по- 
смотреть. 


НАРОДНЫЕ РЕЦЕПТЫ 


* Сок моркови с медом (1:1), а 
также морковь, сваренную в молоке, 
Назначают при расстройствах желу- 
дочно-кишечного тракта, при брон- 
Хите, ларингите, простудных забо- 
леваниях, половом бессилии. 

® Для усиления лактации кормя- 
Щим матерям дают пить сок морко- 
ВИ по 1/2-1/3 стакана З раза в день. 

* При повышенной утомляемос- 
Ти морковный сок пьют по1/2 стака- 
На З раза в день. 

* При ухудшении зрения реко- 
Мендуется пить морковный сок по 
1/2 стакана З раза в день. 

* Примочки из морковного сока 
И обмывания им способствуют быс- 
Трому заживлению рани язв, Можно 
также прикладывать к ранам свеже- 
Натертую морковь. 

* При ангине морковным соком 
Можно полоскать горло, 

* В качестве глистогонного 


Средства и при поносе следует при- 


Й Становитс 
красивой. 

® Настой се 
ложку семян зал 
настоять В тер 
ДИТЬ) пьют по 1 


МЯН моркови (1ч, 
ИТЬ 200 мл кипятка, 
мосе ночь, проце. 
/2 стакана 3 раза в 
день при моче- и желчнокаменной 
болезнях, в качестве мочегонного и 
противоглистного средства. 

® При почечнокаменной болезни 
настой семян (1 ст. ложка на 200 Мл 
кипятка) пьют по 1 стакану 3 раза в 
день. 

• Для улучшения пищеварения и 
как ветрогонное средство пьют по- 
рошок семян моркови по 1-3 гЗ ра- 
за в день. 

~ При геморрое пьют чай, зава- 
ренный из листьев моркови. 

• При переутомлении или после 
перенесенного заболевания полез- 
но пить смеси морковного сока © 
медом, соком лимона и лимонной 
цедрой, а также с молоком (1:1). 


БЛЮДА С МОРКОВЬЮ 


Салатиз моркови, я 


Морковь — 4 штуки, ы й 
штуки, 2 ст, ложки изюма, 100г МӘ 
таны, сок 1 лимона, 2 ст. ложки 

лень петрушки л 
ре о и яблоки выма $ 
чистить, натереть на крупной тен: 6 
ке. Изюм перебрать, промыть „н 
мочить в кипяченой воде на 30 
нут. Все перемешать, доо 
лимона, мед, сметану 
зеленью. +9 


Посе 


лить растительным маслом и посы- 
пать измельченной зеленью пет- 
рушки. 
Салат из моркови, творога и меда 
Морковь — 2 штуки, творог— 400 г, 
4 ст. ложки сметаны, 2 ст. ложка ме- 
да, соль по вкусу 
Морковь помыть, почистить, на- 
тереть на мелкой терке и тщательно 
растереть с творогом, сметаной и 
солью, добавить мед. 
Морковь тушеная с черносли- 
вом, изюмом и медом 
Морковь — 300 г, чернослив — 
100 г, З ст. ложки меда, 2'ст. ложки 
изюма, 2 ст. ложки сливочного мас- 
ла, 50 мл молока 
Морковь очистить, нарезать мел- 
кими кубиками и тушить в молоке с 
маслом до полуготовности. Затем 
добавить изюм, мед, замоченный 
чернослив и тушить до готовности. 
Морковный коктейль с медом 
На 200 мл морковного сока — 
сок половины апельсина и четверти 
лимона, полстакана кефира и 1 ч. 
ложка меда 
Все смешать в миксере до рас- 
творения меда, добавить несколько 
кубиков льда и подать к столу с со- 
ломинкой. 
Морковное печенье 
Морковь — 500 г, мука — 1 стакан, 
сахарный песок — 1 стакан, 1 яйцо, 
1 ст, ложка сливочного масла, 1/3 ч. 
ложки соли, цедра с 1/2 лимона 
Морковь помыт ь, сварить, очи- 
стить и протереть сквозь сито (или 
натереть на мелкой терке). Доба- 
вить яйцо, хорошо перемешать. 
Затем положить сливочное масло, 
лимонную цедру, сахарный песок и 
муку. Тесто раскатать толщиной в 
1,5 см, нарезать кружочками или 
квадратиками и выпекать 10-15 


при температуре 200-220 
усов 


третьем номере журнала 

Будь здоров!” в статье 

«Когда паникует наше “Я», 
психотерапевт Михаил Глянцев 
описал механизм возникновения 
панического синдрома. Эта тема 
заинтересовала наших читателей, 
и мы попросили врача Наталью 
Полосину рассказать о симптомах 
панических кризов'и путях их пре- 
одоления. 


Куря одну сигарету за другой, 
мой сосед Николай жаловался на 
свалившуюся на него напасть. 
“Вдруг ни с того ни с сего сердце 
так застучит, что ужас охватывает, — 
сейчас разорвется... Жена зимой 
окно открыла — чуть не задохнулся! 
Мышцы свело, в глазах темно... 
Стал бояться уходить далеко от до- 
ма, а уж в метро ездить — страх 
один: дышать нечем, давление под- 
скакивает, глаза из орбит вылеза- 
ют... И что со мной такое?!” 

“Давай разберемся”, = предло- 
жила я. Мы проговорили два часа. Я 
объяснила Николаю причинуего соз 
стояния и посоветовала, как с Этим 
бороться. Когда сосед! собрался 
уходить, отчаяние исчезло из его ау 


глаз, и он впервые улыбнулся. зы Эт; 
Так что же такое панический син- "9 Иде 
дром? хут 
“У вас симпато-адреналовые > и 


кризы”, — объявляет врач перепуз 
ганному пациенту. Звучит грозно, 
однако бояться не стоит. 

Этот диагноз говорит о том, ЧТО 
вы имеете склонность к перевоз” 


буждению симпатического стазе 
М! 
р 


вегетативной нервной систе 
(“симпато”) из-за спонтанного, 10 
есть непроизвольного, выдел 
организмом большого кол 
адреналина (“адреналовы‹ 
ли говорить о том, каки! 


У за Другой, 
аловался Ке 
го напасть, 
Сего сердце 
хватывает, — 
Жена зимой 
2 задохнулся! 
‚зах темно... 
далеко от до- 
дить — страх 
авление под- 
рбит вылеза- 


талья Полосина, 
1 


вр 


Мами это нарушение выражается, то 
Речь идето “панических атаках”, а 
Ще проще — о “панике”. Так пред- 
Ложили называть приступы внезап- 
ного бесконтрольного, а главное, 
Неосознанного ужаса американские 
Медики. Именно Ужаса, а не привыч- 
НОГо страха. Такие панические атаки 
И стали отравлять Николаю жизнь. 
Американцы подсчитали, что, по 
Крайней мере, одному из 15 человек 
Знакомо состояние паники, то есть 
Такие панические атаки Даже более 
распространенное Явление, чем де- 
прессия или Злоупотребление алко- 
голем. Но при этом они занимают 
одно из последних мест среди при- 


сяк 
чин, по которым люди т. к 
врачу (в России, натрии ае ааа 
лее 1%), и сам недуг счи е. 
более трудно диагноотир рана 
Панический синдром с а 
причиной разнообразие м 
нальных расстройств огоо 
приводя к нарушениям А а 
лез внутренней секреции, 


легких, 
но-сосудистой сит 
ано! щеваре 
надпочечников, орг У Ж 


ния, зрения и оскон 
мышц. Это связано с тем, 
ляторы и гормоны ( А 
нефрин, гликоген и ческой 
которых во время пан И 
резко возрастает, С П 


разносятся по организму, вызывая 
панику, при которой у человека воз- 
никает сильное желание убежать, 
скрыться, спрятаться... 

Сегодня некоторые ученые 
склонны рассматривать панические 
атаки не как эмоциональную, а как 
физическую проблему, например 
такую же, какпневмония или диабет. 
Они считают, что в ее возникнове- 
нии значительную роль играет нару- 
шение обмена веществ. И все-таки 
кризы чаще развиваются после 
сильных стрессов, и больше под- 
вержены им люди эмоциональные, 
особенно женщины. У людей пре- 

клонных лет панический синдром 
наблюдается редко. 

Панические атаки могут возни- 
кать в результате неожиданных опе- 
ративных вмешательств и посттрав- 
матических стрессов. У женщин, кро- 
ме того, причиной их появления мо- 
гут стать гормональные нарушения, 
связанные с родами, абортами или 
климактерическими расстройства- 
ми. Иногда состояние паники “живет” 
в человеке само по себе, но, скорее 
всего, оно все-таки обусловлено од- 
ной из названных выше причин. 

Состояние тревожности маски- 
руется под разнообразные расст- 
ройства, что часто приводит к оши- 

бочным диагнозам, например та- 

ким, как гипо- или гипергликемия. 

Дело в том, что при панических со- 

стояниях могут происходить скачки 

уровня сахара в крови; он может по- 
низиться на какое-то время, а затем 
скакнуть вверх. 
_ Крометого, в состоянии паники у 
Ване может развиться аритмия, 


‘колита, язвы, ги- 
(понижение или 


повышение давления), пролапса 
митрального клапана и даже грыжи, 
Почти все, пережившие состояние 
неосознанной паники, уверены, что 
у них серьезные заболевания внут — 
ренних органов, и по мере появле- Я 
ния новых симптомов сменяют од- 
ного врача на другого в надежде на- Єл 
конец-то узнать правильный диа- 40 
гноз. Увы, надежда не оправдывает- 4 


ся — все это пока только функцио: Я 

нальные расстройства, вызванные ыы 

паническим синдромом. И лечиться х 

нужно именно от него. 0 

Можно ли помочь людям, испы- ани 

тывающим панические состояния? ж 
к 


Да, безусловно. Конечно, люди не 
умирают от приступов паники, но При 


она действительно наносит боль- 10 
шой вред — и не только здоровью. ѓе 
Человек вынужден вести ограничен- ЛЬНО 
ный образ жизни, и постепенно его на; 
спутниками становятся одиночест- е Ще 
во и депрессия. У него может быть а ёй 
частичная или полная потеря трудо- зна, 
способности. Однако надо сказать, угл 
что адекватное лечение дает хоро у, 
шие результаты. ем 

Чтобы понять, что с ним происхо- ыц, 
дит, человек прежде всего должен Зось 


знать о существовании подобных 
проблем и соотносить их СО СВОИМ 
состоянием. Осознание проблемы 
дает уверенность в возможности по- 
беды над “врагом”. Трагично, но, Соз 
гласно статистике, каждый пятый, Н@ 
прошедший лечения панического сод 
стояния, совершает суицидальную 
попытку. Я убеждена: если бы этилюз 


тивные методы лечения их 
ния, они никогда бы не сд 
Затем необходима 


м. И лечиться 


1Юдям; испы- 
ә состояния? 
ЧНО, люди не 
в паники, но 
аносит боль- 
ко здоровью. 
ти ограничен- 
эстепенно его 
‚я одиночест- 
о может быть 
потеря трудо- 
надо сказать, 
ие дает хоро: 


> ним происхо” 
я ОЛ, ен. 


„Сделай сам”, панические 
О требуют внимания специалис- 
ПД оде раз обратить внимание 
МИ ественный момент: паническая 
н каничего общего не имеет счувст- 

страха как страх не осознается, 
Итак, что нужно знать о паничес- 


қой атаке? | 
За несколько недель или меся- 
цев до первого приступа появляют- 
я незначительные: симптомы: уча- 
ценное сердцебиение, небольшая 
одышка при легком волнении и т.п. 


1 Первый приступ. Состояние 
паники ничем, казалось бы, не про- 
воцируется, возникает внезапно, 
хак бы на пустом месте. 

Признаки и симптомы. Ощуще- 
ние повышения температуры тела 
(температурная реакция действи- 
тельно’ может присутствовать), 
Сильная тахикардия (учащенное 
сердцебиение), учащенный преры- 
Вистый пульс, стеснение в. груди. 
Нервная дрожь в области живота, 
Могут появиться сильные боли в жи- 
воте. Учащенное дыхание, слабость 
80 всем теле или напряжение и боль 
8 мышцах, дрожь, головокружение, 
сть во рту, потливость. Смяте- 

› Хаотическое мышление, уста- 
Лость, иногда страх смерти. 
м После приступа. Обильное моче- 

Деление, озноб, слабость. При- 
СТУп достигает максимально 
тенсивности в течение 1-2 м 
Продолжается от 30. минут до двух 
Часов и дольше: Первоначальное об- 
‘ледование не выявляет каких-либо 
Серьезных отклонений в организме 

_ Внимание! Не все симптомы могут 
Появиться сразу. Не всегда присутст- 
ср чувство страха смерти, 


ЙИНЕ 
инут и 


мо 2 
мать, что человек страт 
рией, но это не тот случай. 

3. Некоторые люди с паническим 
синдромом начинают избегать опа 
ределенных видов’ деятельности, 
которые, как им кажется, могут при- 
вести к новым приступам. Напри- 
мер, начинают думать так: “Очень 
плохо, что уменя возникают присту- 
пы, но будет ещејхуже, если это слуг 
чится на улице” или “Если я во вре- 
мя приступа буду за рулем, то могу 
повредить машину, травмировать 
себя и других”. На самом деле это 
страх перед панической атакой, ко- 
торая, может быть, возникнет а моз 
жет, и нет. Человек начинает бояться 
магазинов, автобусов, метро, скоп= 
лений людей. Его может пугать и 
пребывание в одиночестве, напри- 
мер в лифте. Он неотступно думает 
о следующем приступе, итот конеч- 
но, не заставляет себя ждать. 

4. Человек, подверженный пани“ 
ческим атакам, часто становится кли- 
ентом экстрасенсов, сеансы которых 
действительно временно снимаю 
тревожность. Но затем все начинает- 
ся снова. Кстати, именно то, что по- 
добные сеансы помогают подтверж- 
дает отсутствие учеловека езн 
го органического заболевания: 

5. С течением времени? 


О 


“меняет свое лицо”. Вместо; 


| 


од запоя, воспринимаемый ими как 
один из методов самолечения. Воз- 
никают семейные проблемы. Для 
большинства это состояние похоже 
на жизнь узника. Но еще хуже, что со 
временем многие начинают мирить- 
ся со своей тюрьмой. 

Купировать симпато-адренало- 

вые кризы помогают некоторые ан- 
тидепрессанты и транквилизаторы, 
подобранные врачом. Лечение 
обычно проводится 4-8 недель. В 
первые дни приема антидепрессан- 
тов состояние может ухудшиться. 
Именно поэтому многие сразу отка- 
зываются от приема лекарств. Но 
надо понимать, что такое кратко- 
временное дискомфортное состоя- 
ние является своего рода “инвести- 
цией” в последующее исцеление. 
Положительная сторона антиде- 
прессантов — стойкий конечный ре- 
зультат. К тому же к ним не возника- 
ет привыкания. Транквилизаторы 
также быстро купируют приступы, 
но могут вызвать привыкание. 

Обязательное условие успешно- 
го лечения — пройти его до конца, 
не бросая и резко не отменяя прием 
лекарственных препаратов без раз- 
решения врача. 

Большое значение имеет и то, 
правильно ли ведет себя человек во 
время панической атаки. Какова же 
должна быть тактика такого поведе- 
ния? 

1. Главное — это помнить, что, 
хотя ваше состояние вас пугает, оно 
не смертельно. 

2. Не забывайте напомнить себе, 
что ваши переживания — это всего 
лишь гиперболизация нормальных 
кций вашего тела на стрессовые 
туации (мозг дал команду среаги- 
а стресс, которого нет). 
‘старайтесь бороться со 
твамии не пытайтесь их 


прогнать. Попытайтесь, если Полу: 
чится, подшутить над собой. 

4. Не усугубляйте своей тревох. › 
ности мыслями типа: “А что могло | 
бы произойти, если?..” или “А что 
если это все-таки сердце?”. Когда 
вы поймаете себя на подобных мыс- 
лях, постарайтесь ответить себе: 
“Нуичто!”. Если выіперестанете до- #® 
бавлять мысли-“страшилки” к ва- 
шей невольной панике, страх посте- 


пенно потускнеет. 20 
5. Следите за тем, что действи- 080 

тельно происходит с вами, а не вы- Нд 

думывайте, что может произойти. мел 


6. Когда ужас приходит, будьте 2° 


готовы его принять. Не убегайте от в 
него, дайте время, чтобы он рассе- ван 
ялся. Оценивайте проявление ва- ван 
шей паники в баллах от нуля до де- Дл; 
сяти и следите за ее подъемамии руу 
падениями. 5х 

7. Вместо метаний по квартире и йм; 
замирания в постели лягте на поле 
лицом вниз, руки разведите в сторо 
ны, ладони положите на пол и по- Же 
пробуйте расслабиться, думая 0 йол 
чем-нибудь приятном. Чтобы лучше зн 


расслабиться, можно включить кас- м 
сету с любимой мелодией — мозӣ ут К 
начнет перестраиваться и приступ 
пройдет быстрее. Хорошее среде 
во и кратковременный ледяной душ № 
с последующим растиранием. 

8. Из простых препаратов может У 
помочь валокордин! — 40-45 капель А 
на один прием. В ожидании, пока 
лекарство подействует, положите 
под язык таблетку валидола. Можно 
выпить полстакана теплого настоя 
корня валерианы (горсть на стакан). 
Такой настой также хорошее профиз 
лактическое средство. ай 


9. Если приступ застал во 
‚ языко^ 


о) Действи- 
ми, а не вы- 
роизойти. 

дит, будьте 
‚Убегайте от 
ы он рассе- 
явление ва- 
г нуля до де- 
тодъемами и 


о квартиреи 
лягте на пол 
дите в сторо 
на пол и 0: 
ся, думая 0 
чтобы лучше 


в ЭТОМ случае будете выгля- 
10“! гуя ед окружающими. Присядь- 
деть в меечку и прислонитесь спи- 
т стене. Еще лучше присесть на 
т ОЧКИИ прижаться спиной к стене 
АЙ колонне. Главное, дать рассла- 
биться мышцам шеи и плеч. Если У 
вас кружится голова, не закрывайте 
паза, а если тошнит, начинайте вы- 
полнять полное дыхание со счетом. 

Дышите медленно. Вдыхая через 
нос, наполняйте воздухом сначала 
хивот, а затем легкие. Медленно 
выдыхайте чуть приоткрытым ртом. 
Замедленным ритмом дыхания вы 
навязываете организму правильный 
режим работы. Через 10-15 циклов 
дыхания приступ пройдет, пульс и 
дыхание восстановятся. 

Для лучшего эффекта и профи- 
лактики приступов к фармакопее 
необходимо добавить поглаживаю- 
Щий массаж воротниковой зоны, ко- 
торый можно делать самостоятель- 
Но (но не в момент приступа). Все 
движения должны быть направлены 
отголовы вниз и выполняться в мед- 
ленном, приятном для вас ритме. 

Как только панические атаки бу- 
Дутуспешно блокированы и не будут 
возобновляться в течение трех ме- 
Сяцев, можно снова вес- 

Ти нормальную жизнь, не 
Прибегая к дополнитель- 
Ной помощи. 

Однако даже после ис- 
Чезновения приступов пани- 
Ки многие не могут пре- 
Одолеть желания избе- 
Гать ситуаций, которых 
привыкли бояться, Что- 
бы избавиться от это- 
го, надо постепенно 

прео јолевать свой! 
страх. Сначала вме- 


т 


Рта. Затем сле- 
т, более 
— Избегаемые дей- 
Ствия. В этом случае надо рока 
р 
0 на нее снова”. 

Например, вы боитесь метро. По- 
пробуйте сначала гулять в переходах 
около выхода из метро. Затем вой- 
дите внутрь. Сядьте на скамеечку и 
почитайте газету или интересную 
книгу. С каждым разом вы будете все 
больше привыкать к метро. Попроси- 
те кого-нибудь из близких проехать с 
вами одну остановку. Придумайте 
себе приятный стимул, например ку= 
пить что-нибудь на следующей стан- 
ции. Если приступы не возобнови- 
лись, поехали дальше — ивотвы уже 
властны над своим передвижением. 
Описанные методы помогают 
избавиться от страха. Постепенно 
вы осознаете, что МО= 
жете участвовать в 
деятельности, «коз 
торой раньше иза 
бегали, а лекарст 
венные препараты 
помогут избежать 
приступов. Вы вновь 
почувствуете уве- 
ренность в СВОИХ 
силах, придет поз 
нимание того, что 


все снова в ваших 
начнется 
жизнь. ~ 


дует перейти к сле 
сложному этапу 


Олег Грибков 


Спор оптимиста 
с пессимистом 


Психология — наука молодая, но уже успевшая завоевать популярность, е 
Еще бы, ведь психологи избавляют людей от многих проблем: трус сихи (0 


помощью становится смелым, лентяй — усидчивым, у бедного появля- 
ется верный шанс разбогатеть, у брошенного супруга — возродить се- 
мью. В общем, несчастные получают возможность стать счастливыми. 
Во всяком случае, большинство практикующих психологов уверены, что Я 
это) в их силах. Но и среди них есть специалисты, придерживающиеся 
другого мнения. Задачи и возможности практической психологии ка- 
жутся им более скромными. Назовем первых оптимистами, вторых — 
пессимистами и предоставим каждой стороне высказать свои аргументы 


ОПТИМИСТ. Психология разре- 
шает проблемы, которые возникают у 
людей из-за особенностей их харак- 
тера, взглядов!на жизнь, ошибок вос- 
питания. Пока не выработалась необ- 
ходимая житейская мудрость, все это 
сильно осложняет жизнь. А мудрость 
формируется обычно годам к семи- 
десяти, когда накопленный опыт уже 
остается во многом невостребован- 
ным. Конечно, можно поделиться им 

с молодыми, но чужие советы впрок 
не идут. Из-за этого, кстати, и возни- 
кает конфликт поколений: старики 
пытаются оградить молодых от оши- 
бок, которые сами совершали, а мо- 
лодые хотят жить своим умом — ича- 
сто ошибаются. От таких ошибок мо- 
т уберечь только психолог Он не 


ентка безумно любила мужа, но нео- 
сознанно делала все, чтобы потерять 
его. Вечерами она требовала от него 
подробного отчета о прошедшем 
дне. Это было похоже на допрос: где 
был? скем разговаривал? почему а мо 
держался? почему не звонил? - 

Истинное желание этой женщи" 
ны заключалось в том, чтобы муж 0, 
был рядом каждую минуту, не отлуг 7! 
чался ни на работу, ни к друзьям, НИ 
в спортзал, ни в магазин. Осознала 
она это только у меня на консультаз 
ции. А осознав, смогла посмотрете 
на ситуацию со стороны и оценит 
собственныеўдействия объективно» 

ПЕССИМИСТ. Оценить-то ©Н8 
себя оценила, но самапри этом вряд 
ли изменилась. Наверняка и’дал" 
ей будет нужен кто-то, кт 
корректировать ее поведение 

Человек всегда нас! 
ни и те же грабли. Он. 
дит других путей, к 


ия 


лярность, 
трус сих 
О появля- 
одить се- 
ливыми. 
рены, что 
зающиеся 
логии ка- 
вторых — 
аргументы 


жа, но нео- 


нажды пошел. Это так на- 


торому т фиксированные идеи. Ва- 
38686 иенткой владела идея, что 
шей т все время контролиро- 
а убедили ее отпустить вож- 
и и она дала мужу относительную 
ободу. Но как только влияние из- 
Е прекратитоя, подсознание снова 
Е ве тиранить супруга. Чтобы 
изменить поведение человека, надо 
изменить фиксированную идею. Но, 
изменяя ее, мы рискуем получить 
непредсказуемые результаты. 
Человек всю жизнь двигается по 
узкой тропинке, огороженной фикси- 
рованными идеями. Они формируют- 
сяв подсознании незаметно — из бо- 
лезненного личного опыта, ошибоч- 
НЫХ выводов, высказываний родите- 
лей, мнений авторитетных друзей, из 
романов и фильмов... Они очень стой- 
кие. Даже когда фиксированную идею 
опровергает сама жизнь, человек 
подсознательно делает все, чтобы 
подтвердить ее. Например, женщина 
С идеей «все мужчины — подлецы» 
может выйти замуж, но врядли ее за- 
Мужество окажется долгим и счастли- 
вым. Она сама неосознанно доведет 
отношения до разрыва. Чтобы изме- 
Нить фиксированную идею, требуется 
поменять мировоззрение. А этонетак 
Просто. Да и нужно ли? 

О. Думаю, надо смягчить форму- 
Лировки. Наши убеждения вытекают 
Одно из другого и друг другом под- 
Держиваются. Так что, когда мы ме- 
Няем одну идею, те, что вытекают из 
нее, сами перестраиваются, 

п. Человек всегда сопротивляет- 

Ся изменениям, потому что стра- 
Шится нового. Это — сформировав- 
шийся за десятки тысяч лет ин- 
стинкт, позволяющий сделать жизнь 


вать. 


Старое, а нов 
ого еще нет И нер 
но, каким оно будет. т.Инеп 


во всем обвиняла мужа и, по ее мне- 

нию, разрешить ситуацию мог только 
развод. Из разговора с ней мне было 

ясно, что она не имеет четкого пред- 
ставления ни о свободе, ни отом че- 

го на самом деле хочет. Результатом 

нашей беседы стало то, что она взя- 

ла часть ответственности за семей- 
ные конфликты:на себя, тоесть пере- 
смотрела свою позицию. От мужа 
она все-таки ушла, но оставила за 
собой возможность вернуться. К сча- 
стью, до развода дело не дошло. 

Скоро моя пациентка поняла, что 
совершила ошибку. Вкус свободы по- 
казался ей чрезвычайно горьким, и 
она вернулась к мужу. Теперь отноше- 
ния в их семье намного улучшились. 
Если бы отношения развивались 
спонтанно, без помощи психолога, т©» 
скорее всего, было бы принято более 
категоричное решение. Это привело 
бык непоправимой ошибке. 

П. Вы помогли женщине сохраз 
нить семью. Она приняла ситуацию, 
которая, возможно, ее не устраиваз 
ла. А если бы этого не случилось, 
она могла бы встретить такого Мужа 
чину, который сделал бы ее счастлиз 
вейшей из женщин. 

О. Если бы она не осознала Свод 
ихошибок, то, встреть хоть МИЛЛИОН Ш — 
прекрасных мужчин, ни с одним 5 
не ужилась. А помочь сохранить Се 


мью можно только в том случае, 
да есть что сохранять. | 


может причинить вреда собственно- 
му ребенку. А если это все-таки слу- 
чается, мастер ухаживает за усы- 
новленным учеником до конца дней. 
У психологов такой «кровной» ответ- 
ственности не предусмотрено. 
О. Безопасность пациента гаран- 
тируется квалификацией и добросо- 
вестностью специалиста. На первом 
сеансе психолог выясняет, в чем про- 
блема пациента, и решает, можно ли 
справиться с ней методами, которыми 
он владеет, готов ли пациент активно 
работать над своими трудностями и 
как это будет происходить. То есть за- 
ключается своего рода соглашение. 

К примеру, человек не может ус- 
троиться на работу. Психолог учит 
его некоторым правилам поведе- 
ния, направленным на то, чтобы по- 
нравиться работодателю. Никакого 
серьезного воздействия на созна- 
ние и психику это не влечет. Если же 
пациент ищет пути для самореали- 
зации, это уже более глубинный 
уровень. Он требует другой работы 
и от специалиста, и от пациента. Но 
с такими просьбами к психологам 
обращаются немногие. 

Могу сказать, что в кабинете 
психолога человек вовсе не обречен 
на подчинение чужой воле. Его под- 
сознание — мощный защитный ме- 
ханизм, способный противостоять 
даже гипнотическому воздействию. 
Кстати, именно поэтому 70% людей 
не поддаются гипнозу. 

П. Чаще всего пациент хочет все- 
го лишь «подстроить» привычный 
мир под себя, а не менять свое ми- 
ровоззрение. Поэтому психолог мо- 
жет действовать только в узких рам- 

ках его интересов. Показать, в чем 
он был не прав, и помочь изменить 
точкузрения на этуситуацию. Новы- 


рамках основной цели пациент. 
большинству изних помочь не Удаст- 
ся. Надо подняться над проблемой 
увидеть ее в контексте других сфер 
жизни и дать возможность человеку 
посмотреть на себя со стороны. Абу- 


дет он с помощью психолога что-ли: К п 
бо менять или нет — его дело. о" 

п: Есть у меня знакомый, взрос- А 
лый уже мужчина, который страдал Пр 
от деспотизма матери. Она контро- 6 


лировала каждый его шаг. Сама ре- 
шала, какую одежду сыну носить, 


какие книжки читать, с кем дружить, тома 
где учиться, за какой девушкой уха- 0с 
живать. Собственно, из-за этого он ешь 
и не женился. Психолог помог ему р 
стать более уверенным в'себе и са- ЯН 
мостоятельным. Так теперь мать уп- мог 
рекает его в отсутствии любвик ней: ВИ 
Скандалят друг с другом каждый 
день. Решая одну проблему, мы не- 6 
избежно порождаем ряд новых. Ы 
Психолог не может знать напе- ан 
ред, что произойдет в'жизни беспеч- БИ 
ного человека, еслиіоністанет более цеств 
сосредоточенным. Возможно, раз- ПИТЬ 
рушится семья, отвернутся друзья. боту, | 
Никто не гарантирует, что обретен- Ме, с 
ное будет лучше утраченного. жу 
О. Конечно, меняя себя, человек Може 
меняет и окружающий мир. Когда ко П. 
мне приходит женщина, мечтающая Хил Н 


замужестве, первое, чтоявыясняю — 
как она представляет себе семейную Хунг 
жизнь. Еслией все видится в розовом 
цвете, то начинать надо с обсуждения нь 
самой мечты. Рассказываю, что СУ“ | 
пруг — это прежде всего человек со 
своим характером, зачастую тяжез 
лым, и привычками, зачастую вред” 
ными, а уж только потом надежда И 
опора для женщины. Что семейный 
быт в основном складывается Не ИЗ 
романтических вечеров, а из стирки" 


яснения отношений со свекр 
Задача в том, чтобы п 
циенту перестроить игарм 


м дружить, 
ушкой уха- 
за этого он 
помог ему 
’ себе и са- 
рь мать уп- 
юбви кней. 
ом каждый 
ему, мы не- 
новых. 
знать напе- 
зни беспеч- 
танет более 
ложно, раз: 
ся друзья: 
то обретен 
ного- 
„бя, человек 
ир- Когда р 
лечтающай _ 


Я ных связей. А это требует 
соци Я усилий итерпения. 
времен В, психолог действительно 
ет гармонизировать внутренний и 
М0 ний мир. Но без перестройки со- 
внеш я — лишь на короткий период. 
ло все возвращается на 
К своячерез час, два, неделю или 
несяцпосле окончания консультаций. 

Произвести глубинные изменения 
подсилутолько духовным практикам. 
Духовные учителя разрушают связь 
между внешним воздействием и ав- 
томатической реакцией сознания. 
(то-то нахамил, а ты... не расстраи- 
ваешься. Мир рушится, а ты... невоз- 
мутим. Это считается идеальным со- 
стоянием сознания. Правда, оно не 
помогает, а скорее, мешает утверж- 
дению человека в обществе, налажи- 
ванию его отношений с другими. 

О. Практикующие психологи за- 
нимаются как раз противополож- 
НЫМ — адаптацией пациента в об- 
Ществе. Мы помогаем научиться ла- 
дить с окружающими, находить ра- 
боту, отстаивать собственное мне- 
ние, сохранять семью. Задачи вроде 
быжитейские, но, решая их, человек 
Может достичь счастья. 

П. Есть такая притча. В джунглях 
Жил невиданный зверь без глаз, без 
Ушей, без рта и без ног. Обитатели 
ость, 

дел, ниче- 


Го не слышал, никуда не ходил и не 
ЗНал, в каком прекрасном мире жи- 
вет. Добрые звери решили несчаст- 
Ному. помочь: прорезали ему глаза 
Рот, приделали уши, нос, лапы. Неви: 
данный зверь поднялся на ноги, огля- 
делся, тяжело вздохнул и... умер 
_ Откуда нам знать, что челове 

действительно стоит Избавлятьс 

‘своих проблем и заблуждений? 9 
жет, это приведет его к н вобра о- 
мейтвагедни? ыы 
Әлван самусозаавт аса 


ершенно очевид- 


знании оформ Е в подсо- 
отношение негативное 
к мужчинам или у 
ны — к жен мужчи= 
щинам. От этого люди жє- 
стоко страдают. А исправить положе- 
ние можно. Так почему же не спаса 
это? Достаточно показать человеку, 
что есть его субъективное мнение, Е 
есть объективная реальность. Или 
другая ситуация: человек хочет изме- 
нить профессию, стать более успеш- 
ным, но не знает, как это сделать. 
Психолог может помочь ему рас- 
крыть внутренние ресурсы и увидеть 
разные возможности для самореали- 
зации и достижения успеха. 

П. Допустим, узнал человек о 
своих незадействованных способ- 
ностях. Но ведь ему еще надо на- 
учиться ими пользоваться. Новое 
применяется редко, даже когда ста- 
рое не действует. Слишком больших 
усилий это требует. 

О. По-вашему, человек не обуча- 
ем? Придерживаюсь другого мнения: 
У меня есть клиент, который вісороказ 
летнем возрасте потерял работу и 
долгое время не мог найти себе но- 
вую: Из тех мест, на которые он попа- 
дал стараниями друзейи родственни- 
ков, его почти тут Же увольняли. 1С 
перь сам и находит и устраивается. 

П. Мне кажется, основная пробле- 
ма здесь в другом. Некоторым просто 
хочется оставаться беспомощными: 
Переложить ответственность 3а свою 
судьбу на чужие плечи: Может быр 
трудности для того и посылаются ЕЯ 
ловеку, чтобы, преодолевая их, 
стал основательнее, сильнее. 119%» 
не отказывался от ответственности 

О. Так почему бы не рас» 
вать психологию как ине 
призванный помогать в пре 
нии испытаний? — Ў 


Ные. К примеру, 


Игорь Кармазин 


Не дайте ре 


Ж 

себ гер 
еоя оомануть и 

У | у 

Мы привыкли доверять врачам. И это правильно. Они могутне знать ка- и 
ких-то новейших методик или лекарств, но главное не это. Больше все- . 30 
го мы ценим стремление врача сделать все, что в.его силах, чтобы по- р 
мочь больному. Я всегда был уверен: человек в белом халате, дававший он 
клятву Гиппократа, не может разменять высокое звание врача на день- ой 
ги. Но оказалось, что и среди врачей встречаются недобросовестные, 0 
корыстные люди, и надо уметь защитить себя от НИХ 10 

А 

У моего; приятеля, журналиста, роза: рокового диагноза, он не раз- хр 
назовем его Олегом, припухли и на- мышляет, а действует. И Олег по- Г 
чали болеть лимфатические узлы. ехал’ делать биопсию. А через день же 
Его’ направили в онкологический доктор из медсанчасти позвонил 0) 
центр. Врач, к которому Олег попал моему приятелю прямо на работу й ора 
на прием, сказал, что нужно сделать огорошил его пренеприятной новог ила 
биопсию — взять кусочек ткани для стью: Он, якобы, провел исследова- Дарк 
исследования. И тут же добавил, что ние части иссеченной ткани, кото- Чо 
у них в онкоцентре большая очередь рую оставил у себя, и обнаружил, толь 
набиопсию — месяца на два, ноесли что Олег болен гепатитом С. «Всего» * 
есть желание побыстрее узнать диа- за тысячу долларов он был готов о 
гноз, он может дать телефон докто- провести ему уникальный курс ме- т 
ра, работающего в медсанчасти од- дикаментозного лечения со стопро- Р; 
ного крупного промышленного пред- центной гарантией излечения. с 
приятия. Всего за тысячу рублей тот Надо сказать, что тут мой приз а 
быстро сделает биопсию и передаст ятель проявил благоразумие и рех х, 


материал в онкоцентр для анализа. 
Такой странный совет не насто- 
рожил моего приятеля. А ведь стои- 
ло бы задуматься над тем, кому хо- 
чет оказать услугу врач — ему или 
своему знакомому? И зачем платить 
немалые деньги за то, что можно 
ать бесплатно? Может быть, и 
то два месяца не придется? 
огда над человеком висит уг- 


шил проверить диагноз. Он попро® 
сил сутки на размышление, асам поз 
мчался в институт имени Н.В.Скли- 
фосовского, где ему сделали сроча 
ный анализ крови на все виды гепа- 
тита, а заодно и на СПИД. Вечером. 
он получил результаты. Никак 5 
патита у него не был 
лось позже, не было 


Что ж, Олег дейст 


совершенно правильно, ре- 
получить подтверждение диа- 
б Он не дал нажиться недобро- 
пз тному врачу и не нанес вреда 
Я му здоровью, принимая совер- 
ненужные ему лекарства. На- 
о сказать, что всегда, когда ставят 
серьезный диагноз, а тем более так, 
хакэто было у Олега, лучше провести 
дополнительные исследования или 
посоветоваться еще с одним врачом. 
Итолькоесли диагноз подтвердится, 
принимать решение о лечении. 


а. Когда Олег рассказал мне об 
15 Все этом возмутительном случае, я 
то спросил, какон намерен поступить в 
завший отношении доктора-вымогателя. Но 
а день- мой приятель только махнул рукой: 
стные, «Богего накажет». К сожалению, так 
поступают многие. И нечестные 
врачи продолжают обманывать до- 
не раз- верчивых пациентов. 

лег по- Похожий случай произошел с 
ез день моей знакомой, молодой женщиной 
озвонил по имени Оля. ЕЙ понадобилась 
работу и справка для бассейна, и она отпра- 
й ново- вилась в районную поликлинику к 
Б дерматологу. Оля объяснила врачу, 
дедова что ни на что она не жалуется, ей 

и, КТ только нужна справка в бассейн. 
заружи”, «Как вы можете утверждать, что 
‚ «всего» здоровы? Вы же не специалист! — 
ил гото поставила ее на место дерматолог, 

Урс ме — Разувайтесь». 

) стопро' Оля сняла туфли и колготки: 
ия. Врач посмотреланаее ноги и Е 
й ПР ла: «Я так и думала: У вас грибок на 
И ре: пальцах!» — «Но позвольте, я ничего 
ИЕ про” не вижу, — запротестовала Оля. — 
007 ‚ по Кожа совершенно чистая, ни крас- 
а сам ли" ноты, ни серого налета, ни шелуше- 
4.8.6 = <А вы вашігрибоки не уви- 
л СВ этого нужно бытьврачом». 


2, может быть, все-таки сде- 

али ры — робко ‘возразила 
‘анализов не надо, 
о. Учтите, с гриб- 


ком легче справиться, пока он не 
распространился на всю ступню, 
Поэтому решайте, будем его ле- 
чить? Тянуть нельзя. Иначе на коже 
может появиться короста, после ко- 
торой останутся рубцы». 

Моя знакомая была настолько по- 
давлена нежданно-негаданно сва- 
лившейся на нее бедой, что сразу же 
согласилась. Дерматолог сказалаей, 
что есть одно прямо-таки чудодейст- 
венное импортное лекарство. Но 
приобрести его можно только на оп- 
товом складе, потому что в обычных 
аптеках оно не продается. 

«Я вам выпишу рецепт. На складе 
понемувы получите скидку. Вообще- 
то одна упаковка стоит полторы ты- 
сячи, нопомоемурецепту — напять- 
сот рублей дешевле. Только учтите, 
что вам необходимо пройти полный 
курс лечения. Иначе я не могу гаран- 
тировать выздоровления. Для этого 
нужно шесть упаковок. Так что поез- 
жайте на склад, а ко мне на прием 
приходите через две недели». 

Мою знакомую спасло только то, 

чтоунеене было шеститысячрублей. 
В надежде, что есть более дешевое 
средство, она записалась на платный 
прием в. научно-исследовательский 
кожно-венерологический институт. 
Там ей сделали анализы и, конечно 
же, никакого грибка не обнаружили. 

Случай с Олей еще раз под- 
тверждает, что нельзя быть слишком 
доверчивым и полагаться только на 
слово врача. Надо обязательно 
сдать ан 
О 

птеки по- 
сылает пациента на склад. 

Конечно, это редкий случай, ког- 


да врачи выдумывают несу 
ющие болезни, 


деньги, Но вот ле 


/- 


чтобы получить 


и ДСГ 


полагал, что если доктор выписыва- 
етлекарство, то делает это для того, 
чтобы лечить пациента. Другое де- 
ло, поможет оно или нет в конкрет- 
ном случае. Ведь организмы у лю- 
дей разные, и при одной и той же 
болезни даже хорошо зарекомендо- 
вавшее себя лекарство для кого-то 
может оказаться неэффективным. 
Однако теперь врачи иногда вы- 
писывают лекарственные препара- 
ты только потому, что получают оп- 
ределенный процент от продающих 
их фармацевтов. Чтобы не быть го- 
лословным, приведу несколько при- 
меров. Я специально не называю 
медицинские учреждения, чтобы не 
бросать на них тень из-за недостой- 
ной практики отдельных врачей. 
Начну с опыта моей жены. Она 
долго не могла справиться с хрони- 
ческим гайморитом. В одной солид- 
ной ведомственной поликлинике 
доктор-отоларинголог, между про- 
чим кандидат медицинских наук, 
прописал жене «серебряную воду» 
для промывания носоглотки. Приоб- 
рести ее можно было только в апте- 
ке-складе на улице Кржижановского, 
куда я и отправился с его рецептом. 
Но чудо-вода не помогла, и в 
итоге моя жена оказалась в больни- 
це — к счастью, хорошей. Когда она 
рассказала лечащему врачу о «се- 
ребряной» терапии, тот был очень 
удивлен непрофессионализмом 
коллеги. По его словам, «серебря- 
ная вода» не могла дать никакого 
эффекта, поскольку речь шла о 
гнойном воспалительном процессе 
в закрытой полости — гайморовой 
пазухе. Прежде всего необходимо 
было очистить полость от гноя, и 
о после этого проводить меди- 


воды» в этом случае было 


чно. — 


Моей жене сделали про у, 
вили дренаж и втечение Е 1 
обрабатывали гайморову пазуху т 
карствами. Только такей Удалось из- 
бавиться от упорно не поддавав- 
шейся лечению болезни. Позжеяуз- 
нал, что отоларинголог, у которого 
была моя жена, прописывал «сереб- 


ряную воду» всем своим пациентам, | 
А вот еще один пример. Моя хо- #00 
рошая знакомая Валентина Никола- 89% 
евна обратилась к офтальмологу в т 
районной поликлинике в связи с и 
тем, что стала плохо видеть. Моло- 007 
дая женщина-окулист нашла у нее 163) 
катаракту, то есть помутнение хрус- иг 
талика. Это глазное заболеваниеча- ИК 
сто бываету людей пожилого возра- 028 
ста, а моей знакомой уже далеко за 0: 
шестьдесят, поэтому диагноз ее не ад 
удивил. Но потом врач! сказала, что 280 
зрение у нее ухудшается из-за того, ие 
что в ее организме не хватает цинка. блат 
Она была настолько любезна, что «бы 
тут же предложила купить у нее за ат 


400 рублей содержащую этот мик- Ч 
роэлемент пищевую биодобавку, 


которая, якобы, очень помогает в г 
подобных случаях. А еще дала на- 25 
правление в! аптеку-мастерскую; 7 


«единственную в Москве», где Ва- 
лентине Николаевне за 700 рублей 
изготовили очки с желтыми свето- 
фильтрами, которые, как заверила ^а 
врач, спасут ее от катаракты. 

Когда Валентина Николаевна рас- 
сказала мне о том, что ей пришлось 
выложить на лечение чуть ли не всю 
пенсию, я отругал ее и сказал, что 
нужно было посоветоваться еще © 
кем-нибудь, хотя бы со мной. И объ- 
яснил, что при катаракте помутнение 
хрусталика происходит в результате 
необратимого изменения содержа 
щихся в нем протеинов. Ник Ну. 
до-средств, способн 
его прозрачность, не’ 


{Ие хрус- 
зание ча- 
го возра- 
\алеко за 
оз ее не 
зала, что 
з-за того, 
ет цинка. 
озна, что 
у нее за 
тот МИК- 
‚добавку, 
могает в 
дала наз 
терскУЮ, 


помочь МОЖЕТ ТОЛЬКО операция. 
И наконец, третий случай на 

е тему. Мой родственник-пенсио- 
нер Лев Григорьевич пожаловался 
терапевту в районной поликлинике 
на запоры: Доктор уложила пациен- 
`анакушетку, помяла живот, а затем 
попросила показать язык. 

«У вас дисбактериоз. Из-за него 
плохо работает кишечный тракт. 
Возможно, есть и глисты. От них вы 
купите лекарство в аптеке. А для 
нормализации стула я вам выпишу 
биологически активную добавку. 
Поезжайте на аптечный склад и там 
купите ее. Будете принимать по од- 
ной капсуле два-три раза в день», — 
сказала она Льву Григорьевичу. 

Он послушно отправился на 
склади приобрел упаковку лекарства 
за 800 рублей. Но добавка не помог- 
ла — желудок вообще перестал ра- 
ботать. И Лев Григорьевич вернулся 
кобычному биокефиру, который хоть 
как-то решает его проблему. 

Чтобы разобраться, почему врачи 
навязывают пациентам препараты, я 
обратился к специалисту по рынку 
лекарств. И вот что узнал от него. 

В последнее время в нашу меди- 
Цинувсе больше проникает так назы- 
ваемый сетевой маркетинг Начина- 


ется с того, что Фармацевтические 
компании помещают в специализи- 
рованных медицинских изданиях и в 
Интернете объявления примерно та- 


крошечные ок- 
лады. Поэтому Кое-кто из них г. 


одраб, 5 
А заключается о дработкой, 


вс, 
Когда к такому врачу ледующем. 
циент, он объясняет, 
заболевании может 


дует потом. 


Оказывается, чт 
лекарство можно содиро 
определенной аптеке-складе во А 
выписывает рецепт, который вы г. 
пив препарат, обязаны отдать реа. 
лизаторам-фармацевтам. Когда я 
покупал «серебряную воду», то хо- 
тел оставить рецепт себе натот слу- 
чай, если понадобится еще одна 
порция. Но мне вежливо объяснили, 
что его каждый раз надо выписы- 
вать заново. Откуда мне было знать, 
что потом по этим рецептам врачу 
выплачиваются проценты от стои- 
мости проданных по ним лекарств. 
Впрочем, иногда врачи и сами про- 
дают пациентам лекарства. Бывает, 
что и дороже, чем в аптеке. 

В большинстве случаев лекарст- 
венные препараты, которые выпи- 
сывают доктора-«сетевики», являв 
ются относительно безвредными 
пищевыми добавками, витаминами, 
травяными сборами и чаями. Но Под 
рой их применение небе 
для здоровья. Пока вы будете п628 
нимать «сетевую пустышку», 00 
лезнь будет прогрессировать: а 

Как распознать тац эскул 

сть в его сети? 
А Е, всего вас должно настой 
ч предлагает ку. 
рожить то, что вра Если 
пить лекарство прямо У него 
врач отправляет за чудоде 


на 
ным импортным средством 2 
что д $ 

он- 


игнал, 
фармсклад, это тоже с 
ло нечисто. В обоих случаях п 
сультируйтесь У другого вре 
хотя бы в аптеке. Так вы ©' 


не только деньги, нои 


Сергей Малинин 


Родители невесты р 
называли их союз “бра- т 
ком слона и голубки”. 100 
Действительно, жених Е. 
был старше невесты на р. 
21 год, тяжелее на сто а 
килограммов, выше на р 
две головы, внешне 1 
уродлив, но слыл отча- Е 
янным ловеласом. ЕЧ 

Диего Риверу называ- Е 
ли Принцем-жабой — при ше 
всей своей громоздкой, О 
неуклюжей внешности он К 
был наделен огромным детс 
обаянием — полон блес- на 
тящего юмора, жизнен- з0щ 
ной силы, чувственности "АЛЬ 

Хану, 


и нежности. Это притяги- 
вало женщин. Кроме то- 
го, ко времени второй же- 
нитьбы Ривера уже давно 
прославился как худож- 
ник-монументалист. Он 
получал заказы и от част- 
ных ценителей живописи, 
и от правительства Мек- 
сики. С 1922 года Ривера 
состоял в мексиканской 
компартии, в 1927-28 го- 
дах посетил Советский Союз, а за не- Невесту звали Фрида Кало. Она 
сколько лет до того принимал у себя родилась в семье фотографа Пильз 
Маяковского. В Мехико дом знамени- ермо Кало, венгерского еврея-эми- 
того художника знали все мальчишки. гранта, и местной красавицы Ма- 
И вот сенсация: Диего женится на ка- тильды Кальдерон. Матильда роди- 
кой-то безвестной девчонке из Койо- ла мужу двух девочек. Старшая; 
акана, ближнего пригорода Мехико. Фрида, похожая на мать, стала лю- 


РР ИРИНЕ 


2, 


ицей отца. Ее отличали живой 

вуемный темперамент и кап- 
изный характер. Стремительный 
бег Фриды по школьным коридорам 
напоминал полет птицы. Это осо- 
бенно удивляло тех, кто знал, что в 
шесть лет девочка перенесла по- 


лиомиелит. 

Полет птицы оборвался в 1925 
году, когда Фриде исполнилось во- 
семнадцать. Автобус, в котором она 
ехала, на полном ходу врезался в 
трамвай. Фрида серьезно повреди- 
ла позвоночник и таз, переломала 
ребра и ключицу. Лечение длилось 
несколько лет. Девушка перенесла 
тридцать три операции, переменила 
двадцать восемь корсетов, ее мучи- 
ли постоянные боли. Казалось, дух 
— единственное, что уцелело в ее 
теле. “Я осталась жива, и вдобавок 
мне есть ради чего жить, — говори- 
ла она матери. — Ради живописи”. 
Именно живопись свела Фриду с 
Диего Риверой. 

На грузного мужчину, расписы- 
вающего стены во дворе подготови- 
тельной школы, она обратила вни- 
мание, когда сама сидела за партой. 
А через несколько лет решилась по- 
казать ему свои рисунки. Может, от 
Страха и смущения девушка вела 
себя дерзко. Боялась, что мастер не 
т разговаривать с девчонкой. 

стер не прогнал. Напротив 

очень заинтересовался. Т 
ПОНЯТНО, что порази коне 
ше: ее рисунки Ди ИБ т0:болва 
или иначе, вскоре ма ЦВ амаз ЕК 
ник попросил СтТиИТЫЙ худож- 
Каквсеот 
дочь к жени 


и при- 
иональ- 


драла невесте юбку и крикнула: 
“Смотрите, вот на какие спички этот 
дурак променял мои восхититель- 
ные ноги!”. 

Разразился скандал. От расст- 
ройства жених хватил лишнего, пе- 
реколотил множество вещей и вдо- 
бавок кому-то прострелил палец. 
Новобрачные поссорились, иФрида 
уехала к родителям. Только через 
несколько дней Ривере удалось 
вернуть ее домой. 

Вскоре после свадьбы Лупе Ма- 
рин вновь наведалась к молодоже- 
нам. Она по-хозяйски осмотрела 
дом, сходила с Фридой на рынок, 
помогла выбрать кухонную посуду и 
прочую утварь, потом научила ее го- 
товить любимые блюда Риверы. 
Объяснила, что завтракает Диего 
обычно на рабочем месте: Еду туда 
следует приносить В корзина 
накрытой салфеткой © надписью 
тебя обожаю”. Этот обычай Лупе пет 
реняла у мексиканских кесет 

Восторги любви У молодожены 
перемежались бурными ссорами: 
Ривера не собирал 
со своими привычка 
нему проводил МНОГО сй 
бывшими подружками: ‘обла: 
оннетерпелкритики- А Фрида, ле 
давшая художественным чутьем 
когда не отказывала 2 
ствии указать мастер 


Он в ярости бро‘ 


жену проклятьями и уходил из дома. 
А когда возвращался, то в знак при- 
мирения осыпалее подарками — бу- 
сами, серьгами, подвесками. Фрида 
обожалаукрашения. Не важно, изче- 
го они были сделаны — из драгоцен- 
ных камней или дешевого стекла, из 
золота или жести. Давала себя знать 
индейская кровь. Девушка любила 
пеструю мексиканскую одежду и 
разноцветные шнурки в волосах. 
Фрида воспринимала своего 
знаменитого супруга как большого 
ребенка. Она часто изображала его 
младенцем, лежащим у нее на руках. 
Послетяжелых травм Фрида не могла 
иметь детей и все свое нерастрачен- 
ное материнское чувство отдавала 
мужу. Она купала его в ванне, побро- 
сав туда кучу игрушек. Правда, супру- 
ги не оставляли надежды обзавес- 
тись потомством. Трижды врачи при- 
знавали Фриду беременной, и триж- 
ды беременность заканчивалась вы- 
кидышем. В надежде на более квали- 
фицированную медицинскую по- 
мощь Ривера повез жену в США. 
Соединенные Штаты Фриде не 
понравились. «Светское общество 
меня раздражает, — писала она в 
дневнике, — и все эти богатые лю- 
ди меня бесят, потому что я видела 
тысячи людей в самой страшной 
нищете, совершенно без еды, без 
жилья, это произвело на меня са- 
мое сильное впечатление. Как 
ужасно видеть богатеев, веселя- 
щихся день и ночь, когда тысячи и 
тысячи людей умирают от голода... 
Хотя мне очень интересно индуст- 
риальное развитие США, я нахожу, 
что американцы полностью лишены 
чувствительности и хорошего вку- 
са... Они живут словно в огромном 
курятнике, где очень грязно и не- 
удобно. Дома похожи на духовки, а 
все удобства, о которых они гово- 


р 


рят — это миф. Не знаю, может 
быть, я ошибаюсь, но я просто рас- 
сказываю, что чувствую». 

Поездка не принесла Фриде сча- 
стья. В Детройте она заболела, да 
так, что врачи в очередной раз нашли 
повод объявить ее бездетной. Пере- 
живания выразились в картинах, на- 


Фрида Кало. Автопортрет 


звания которых говорят сами за се- 
бя: “Госпиталь Генри Форда”, “Лета- 
ющая кровать”. С этого времени в 
творчестве Фриды наступил новый 
этап, о котором Диего сказал пак: 
“...Она начинает работу над целой 
серией шедевров, каких еще не зна- 
ла история живописи, — картин, вос= 
певающих стойкость женщины перед 
лицом суровой истины, неумолимой 
действительности, людской жесто- 
кости, телесных и душевных МУК». 
Сам Ривера в США без дела не 
сидел. Нельсон Рокфеллер заказал 
чл” 
ему фреску на стене “Радио-Сити' 


у СА это Рокфеллеровский центр). 
(Ш (оизобразил капитализм в виде 
вероподобных финансовых воро- 
и продажных женщин в послед- 
р ии сифилиса”. А над этой 
ней стад! К 
панорамой разместил портреты 
Маркса, Энгельса, Ленина, Троцко- 
гои других революционных вождей. 
Эти портреты, в особенности изоб- 
ражение Ленина, вызвали неудо- 
вольствие заказчика. Он потребо- 
вал заменить лицо, “которое могло 
бы оскорбить чувства очень многих 
людей, на какой-нибудь нейтраль- 
ный персонаж”. Фрида посоветова- 
ла мужу не идти на компромисс, ив 
результате всю работу по распоря- 
жению Рокфеллера уничтожили. 
Увлечение идеями революции, 
поначалу объединявшее Диего и 
Фриду, вскоре стало причиной се- 
мейной драмы. В 1936 году, спаса- 
Ясь от преследований Сталина, в 
Мексику прибыл “демон револю- 
ЦИИ” Лев Троцкий с женой Натальей 
Седовой. Диего и Фрида, востор- 
женные поклонники русской рево- 
люции вообще и Троцкого в частно” 
сти, встретили опальную чету И р 
гласили ее к себе. Поскольку эмип 
рантов из России! никто В мек 
ет не ждал, то приглашение это ок. 


лось очень кстати: 


е ич оказал- 
ли за С п и, Лев Давыдов 
елед ся м РА иждивении И 
земени в Фриды, Но на это никто ИЗ нь 

новы ВЫ обращал. Между МУЖ 
ил Д мания не обр теплые друже- 
азал Так; ми завязались самые ужились меж- 
ад, цело? ские отношения тощий назы- 
ене 245 ду собой иа “величайшим про» 
тин; во вал мекси ео рьской революции. 
‘ны пе ед водником осто картины, — писал он 

л “Это не пр ы, — не объект пас- 


ах Ривер! 
эстетического созерцания, 


вая часть классовой борьбы", 
‘ула идиллия ИЗ-за пылкой 


ц Троцкого к Фриде. Их роман" 
м ярким, но очень коротким. 

корее всего, Фрида кТроцкомуни- 
каких особенных чувств не испыты- 
вала. С ее стороны это было, веро- 
ятно, местью мужу за его бесчис- 
ленные любовные похождения, осо- 
бенно за связь с ее любимой сест- 
рой Кристиной. 

Однако, как ни стремилась Фри- 
да избежать скандала, Диего узнало 
ее романе со своим близким другом. 
Троцкому пришлось спешно подыс- 
кивать себе другое жилье. Он ока- 
зался в мексиканской глуши почти 
без средств к существованию и 
вскоре был зверски убит агентом, 
подосланным Сталиным- 

А в семье Риверы атмосфера ста- 
новилась все более напряженной. 
Простить жену Диего не хотел. Фрида 
же не могла оправиться от потрясе- 
ния, вызванного связью мужа с ее се- 
строй. В 39-м супруги решили рас- 
статься. Фрида уехала в Нью-Йорк. 
Пытаясь забыть Риверу, она заводила 
один роман за другим. А вскоре нача- 
лись страшные боли в позвоночнике, 
стали отказывать почки. 

В это время она создала шедевр 
“Две Фриды”. Это двойной автопор- 
трет. Первая Фрида, в мексикан- 
ском костюме, — счастливая и лю- 
бимая, она держит медальон с изоб- 
ражением Диего. Вторая, в евро- 
пейском платье, — одинока и несча- 
стна. Из ее руки торчит медицин- 
ская игла с трубкой. Через эту труб- 
ку сочится кровь, уходит жизнь. 

И все же, несмотря на такую гру- 
стную живопись, Фрида надеялась, 
что любимый вернется. Он действи- 
тельно нашел ее в клинике Сан- 
Франциско. К этому моменту она пе- 
ренесла одну тяжелейшую операцию. 
и готовилась ко второй, тоже серь 


стояло провести остаток дней в по- 
стели, не снимая жесткого корсета. 
Диего опустился перед ней на коле- 
ни и умолял о прощении. Чувство 
между бывшими супругами вспыхну- 
ло с новой силой. Счастливый Риве- 
ра уехал приводить свой дом в поря- 
док, а она слала ему вслед письма, 
полные любви: “Диего, скоро мы со- 
единимся навсегда, без скандалов и 
всего прочего — чтобы просто лю- 
бить друг друга. Я люблю тебя боль- 
ше, чем когда быто ни было. Твоя ма- 
ленькая девочка Фрида”. В 1940 году 
они поженились во второй раз. 

Нет сомнений, что Ривера, не- 
смотря на все свои увлечения, не 
переставал любить Фриду. Он пи- 
сал: “У нее было изящное нервное 
тело и нежное личико. Длинные во- 
лосы, темные густые брови соеди- 
нялись на переносице. Они были по- 
хожи на крылья дрозда, а из-под них 
на меня смотрели два удивительных 
карих глаза”. 

А вот признание Фриды: “Никому 
никогда не понять, как я люблю Дие- 
го. Я хочу одного: чтобы никто не ра- 
нил его и не беспокоил, не лишал 
энергии, которая необходима ему, 
чтобы жить. Жить так, как ему нра- 
вится, — писать, глядеть, любить, 

есть, спать, уединяться, встречать- 
ся с друзьями, но только не падать 
духом”. Заметим, эти слова написа- 
ны женщиной, прикованной к посте- 
ли. “Я не больна, — говорила она. — 
Я разбита. Но я счастлива жить, по- 
ка могу рисовать”. 

До болезни, в 1938 году, Фрида 

Кало по приглашению писателя Анд- 
ре Бретона привезла свои работы в 
'арижи произвела там фурор. Одну 
картинкупил Лувр. Такой чести не 


‚мексиканка покори- 
французов не 


ТОЛЬКО ЖИВОПИСЬЮ, НО И Экзотичес- 
кои внешностью. Портреты Фриды 
замелькали на обложках журналов, 
Законодательница ВЫСОКОЙ моды 
Эльза Скиапарелли создала знаме- 
нитое платье “Мадам Ривера” ик не- 
му духи Шокинг”, заложив тем са- 
мым целое направление, стиль. 

В мире высокой моды память об 
удивительной мексиканке жива до 
сих пор. В 1998 году Жан Поль Готье 
создал целую коллекцию одежды 
под девизом “Фрида”. Демонстри- 
ровали ее девушки со сросшимися 
бровями и коронами из черных во- 
лос, украшенных цветами и лентами, 

Цветы она действительно любила. 
Она вообще любила все, что создано 
природой. Символы плодородия 
встречаются на многих ее картинах: 
цветы, фрукты, обезьяны, попугаи. Их 
обвивают ленты, ожерелья, вино- 
градные лозы, кровеносные сосудыи 
колючие ветки терновника. Она при- 
знавала право на жизнь за всем, что 
живет, — даже за тем, что может ра- 
нить или убить. Это иесть любовь — 
великое празднество жизни. 

Фрида не хотела умирать. В 1954 
году, за восемь дней до смерти, она 
написала натюрморт: разрезанные 
арбузы на темном фоне. На красной, 
как кровь, мякоти можно прочесть: 
“ММА 1А МІРА!” (“Да здравствует 
жизнь!”). Такой символ любви, по- 
беждающей смерть, придумала ху= 
дожница. А на одной из последних 
страниц в ее дневнике Диего нашел 
такое стихотворение: 


Я многое смогла 

Я смогу ходить 

Я смогу рисовать 

Я люблю Диего больше 
Чем люблю себя 
Воля моя велика и 
Воля моя жива. 
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Журналы поступают в продажу 
в московские киоски и магазины: 


/"Путь к себе", Ленинградский пр-т, 10а 

/"Логос-М", 2 (095) 974-21-31 

/ЗАО“АРИА-АиФ”, 2 (095) 207-06-32 

УДМ-Пресс, @ (095) 933-30-62 

/"Спорт. книга", Долгоруковская ул., 27 
© (095) 250-19-95 

“Мир экологии", ул. Дербеневская, 11а 


АДЕААҢАББЕЗЕВЕБЗЕСЕ--------.— 


В магазинах 

"Медицинская книга", Комсомольский пр-т, 25, 2 (095) 245-39-27 

‘Помоги себе сам", Волгоградский пр-т, 46/15, 2 (095) 179-10-20 

можно приобрести не только текущие 

выпуски, но и журналы за прошлые годы и книги издательства 
“Будь здоров!” 


зоо очи оо оо оо оо ооо ооо ооо ооо ооо ооо чо осо ооо ое. 


В редакции есть выпуски 

: журнала “Будь здоров!" за 1997-2003 гг.: 

9 №12 за 1997 г; №5-9 за 1998 г; №4-8,10-12 за 1999 г; 
о №1,4-10 за 2000 г; №1-12 за 2001 г; №1-12 за 2002г; 


фоооохочоовььое 


№1-7 за 2003 г. 
и "60 лет — не возраст" №1-4,6 за 2001 г, №1-4 за 2002 г, 


№1-2 за 2003 г. 


з а также книги: 
} Н.Амосов “ПРЕОДОЛЕНИЕ СТАРОСТИ” 


С.Шенкман “МЫ — МУЖЧИНЫ”, “ГОСПОДИНР. И Я” 
Т.Абрамова “КОДЕКС ЗДОРОВЬЯ” 


Эти книги можно купить в магазине х! «Огни», пр-т Мира, д.2/1 
(095) 509-21-62, 20895.23. а" 


ооо ооо оон ооо оо соо овоз ооо ооьоочеь е 


: Украинские читатели 

: могут заказывать журналы по адресу: 
; 2461023 Харьков. До востребования. | 
г | Вычисенко Виталию Петровичу 

: Ж (10380) 57-7000-959 фе... 

2 


Эти книги жители России могут заказать по почте: 


1 
001 Стив Шенкман “МЫ — МУЖЧИНЫ” — 46 руб. 29 коп. 
(твердый переплет, 15х21,5 см, 270 стр. с ил.) у 
002 Стив Шенкман “ГОСПОДИН Р ия” — 45 руб. 99 коп. 
(твердый переплет, 15х21,5 см, 112 стр. с ил.) | 
003 Татьяна Абрамова “КОДЕКС ЗДОРОВЬЯ” — 43 руб. 19 коп. 
(мягкая обложка, 14х21 см, 190 стр. с ил.) | 


004 Академик Амосов “ПРЕОДОЛЕНИЕ СТАРОСТИ” — 36 руб. 19 коп. 
(мягкая обложка, 14х21 см, 190 стр. с ил.) 


Можно заказать по почте и уже вышедшие журналы: 


«Будь здоров!» — 25 руб. 89 коп.; «60 лет — не возраст» — 24 руб. 89 коп. 
(информацию об имеющихся в редакции выпусках см. на стр.91). 

Цены указаны с учетом почтовой пересылки простой бандеролью (без учета 
авиатарифа). 


Заполните бланк заказа, вписывая в каждую клетку одну букву 
или цифру, и вырежьте бланк 
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"Будь здоров!" 
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Заказ книги журналов 
(наименование платежа) Е 
Дата ___ Сумма платежа: —— руб. — 


Квитанция 


Кассир 


а также 
ие в форму ПД-4 (на обороте) свои данные (Ф.И.О., адрес), ата 
ие книги; название, номер и год выпуска журнала (в О а 

‘ие платежа”). Для краткости указывайте книгу номером: 001, 002, 


к) (см.стр.95), а название журнала — сокращенно: "Бз!", "60 лет”. 2 
пример: 001 — 2 экз.; "Бз!” №5, 99 г — 3 экз.; "60 лет” №3012 = 1 экз. 


Вырезав кв 


Вышлите копию этой к 


адресу: 111673 Мос 


итанцию, оплатите ее в любом отделении Сбербанка. И. 
витанции вместе с заполненным бланком 38 ) 
ква, а/я №70, “Будь здоров!”. 
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Информация о плательщике: 


Информация о плательщике: 


РАДИО “ГОВОРИТ МОСКВА 
» 


3-я 
кнопка Проводной сети 


Каждый деньв 12.05 на наших волнах — 
передача «Живите на здоровье» 
Мы знакомим слушателей 
с лучшими медицинскими центрами Москвы; 
с имеющими безупречную репутацию 
отечественными производителями товаров и услуг; 
рассказываем о всевозможных способах восстановления 
и поддержания здоровья. 


В последние среду и четверг каждого месяца в 9.10 утра 
обзор очередных номеров журнала «Будь здоров!» 
Телефон радио «Говорит Москва»: 729-33-54 
Телефон рекламной службы: 729-33-55 


Т.Абрамова 
«КОДЕКС ЗДОРОВЬЯ” 003 


Н.Амосов 
“ПРЕОДОЛЕНИЕ СТАРОСТИ” 004 


С.Шенкман 
«МЫ — МУЖЧИНЫ” 001 


С.Шенкман 
«ГОСПОДИНР. ИЯ” 002 


Эти книги можно заказать 
по почте (см. стр.92-93), 
приобрести в московских _ 
магазинах (см. стр.91) 
_ вредакции (Ул. Суш | 
д.5, стр.15) р Г Е ме 


мА 


т л. 
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Министерство Связи 
Роспечать" 
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“Будь здоров!" 


журнал (индекс издания) 
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руб комплек- 
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—————————— и мин 


В следующем гиБКкий ПОЗВОНОЧНИК 
номере: ПОЧЕМУ ЖЕЛУДОК КАПРИЗНИЧАЕТ 


ОЧИЩЕНИЕ ПЕЧЕНИ: ЩАДЯЩАЯ МЕТОДИКА 
МОЛОКО ИЗ ОВСА 
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фото Э.Лаповка 


Выжать сок из молодой морко- 
ви, смешать его с таким же ксличе- 
ством меда. 

Принимать по 1-2 ст. ложки не- 
сколько раз в день при расстройст- 
ве желудочно-кишечного тракта. 
Помогает также при простудных 32: 
болеваниях, бронхите, ларингите. 


РА 


моя ЖИЗНЬ капилляров • Гимнастика для суставов 
м амины на зиму • Природные консерванты 


63 


бъединенный каталог 
«Пресса России» (том 1) 


Подписные индексы: 
«Будь здоров!» (6 месяцев) = 73035 
«60 лет — не возраст» (6 месяцев) = 79922 
ПРЕССА россии са Здоров!» + «60 лет _ Не возраст» 
РОССИЙСКИЕ ( СЕбЯЩЕЕ) р 700 
ЗАРУБЕЖНЫЕ «Будь Здоров!» + «60 лет - не возраст» 
И ЖУРНАЛЫ (12 месяцев) 44785 


Каталог «Почта России» 


Подписные индексы: 
«Будь здоров!» (6 месяцев) = 99555 
«бо лет = не возраст» (6 месяцев) — 99556 


РЕГИОНАЛЬНЫЙ 


С 1 октября по 20 декабря на оба журнала Р 
(отдельно и в комплекте) можно подпис ощ эре 
(без доставки). Для этого надо оплатить в о 
подписную квитанцию, выданную в редакции. 


Справки по телефону: (095) 926-13-56. 


Й д. 5, строение 
А ква, ул. Сущевский вал, 
Мааа со стороны Савеловского пои 
1.00 = 18.00 (без перерыванао : 


кроме выходных). 
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В НОМЕРЕ: 


БОРИС БОЧАРОВ 
Иду и, как всегда, пою 


НИКОЛАЙ ХОМИЦКИЙ 
Юное сердце 


НИНА САМОХИНА 
«Антираковая» пицца 
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Доктор Ефимов уточняет диагноз 
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Гимнастика для суставов 
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БОРИС ШЕВРЫГИН 
Синьор Помидор против рака и диабета .. 


СЕРГЕЙ БАРСОВ 
Целебный мох... 


ЭНЦИКЛОПЕДИЯ «БЗ!» 
Запор 


Поможем друг другу 


Консультация специалиста 
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Адрес редакции: ТАТЬЯНА ШИШОВА 

Москва, 127018 Своевольный ребенок 
Сущевский вал, д.5, Я 
строение 15 Самый-самый 


Телефон/факс: 926-13-56 


ВАЛЕНТИН РЕБРОВ 
Наши банковские Витамины на зиму ......... ленин, 
реквизиты: 
А ЮРИЙ ИЛЬИН 
расчетный счет 
№40702810200000000153 Природные консерванты... «аал 73 
в "АПР-Банк" (ОАО), А 
г. Москва АНДРЕЙ КРОТКОВ 
БИК 044552632 Когда начальство не в себе ...........-.. 75 
корр. счет 
№30101810400000000632 т 
ИНН 7729081593 СЕРГЕЙ КОРШУНОВ 
Офисная гимнастика ......--- ааа 79 
Электронная почта: 
Бидгаогоу@ тэк 15и Коэффициент эрудиции .... „ЭЯ Яа 81 


Наш сайт: млмлм:бид-2догоу.ги 


Возможна подписка Без подробностей .......... 5.53... г 82 
через Интернет. 


АЛЛА ЮНИНА 

Редакция приветствует 
перепечатку материалов Природные ритмы... 84 
журнала. 
Ссылка на источник СЕРГЕЙ МАЛИНИН 

б ь 5 
о Утренний кофе с фюрером .............. 86 | 
Приглашаем | 
распространителей. 
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Редакция приглашает к сотрудничеству 
журналистов 
и профессиональных фотографов, 
работающих в нашей тематике 
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ДОРОГИЕ ЧИТАТЕЛИ! 


Мы с вами прожили не самый худший год. Такой вывод можно 
сделать, читая ваши письма віредакцию и подводя итоги подписки. 
Судя по всему, журнал вас не разочаровал. С октября начинается 
подписка на следующий год. Надеемся, что ион окажется 
благополучным, хотя нас всех ждут испытания: Главное из них — 
то, что система здравоохранения, по всей видимости, перестанет 
действовать на бесплатной основе. Но ведь это событие, как 
говорят юристы, произойдет де-юро. Де-факто она уже давно 
капитулировала. В этой ситуации оба наших журнала должны 

помочь вам не болеть. Это наша основная цель. 

В 2005 году новую, более полноценную жизнь обретет 
приложение «60 лет – не возраст». Это издание, адресованное 
пенсионерам, будет теперь выходить ежемесячно. 

На этот раз мы постарались учесть ваши пожелания о годовой 
подписке. В 2005 году все желающие смогут подписаться на 
комплект «БУДЬ здоров!» + «60 лет — не возраст» на 12 месяцев со 
скидкой. Впрочем, скидка предусмотрена и для тех, кто 
подпишется на полугодовой комплект. 

чтобы избежать трудностей, с которыми иногда приходилось 
сталкиваться нашим читателям, мы искали наиболее надежных 
партнеров, ведущих подписную кампанию. И кажется, нашли их. 

С первогојполугодия 2005 года на наши журналы можно будет 
под писаться по одному из двух каталогов: Объединенному каталогу 
Г ссии» (том 1) и, каки прежде, «Почта России». 


ыру 


Придя в любое почтовое отделение страны, вы должны найти 
эти каталоги, сравнить предоставляемые ими услуги (они разные) 
и предлагаемые цены, а затем выбрать то, что вам подходит, 


ОБЪЕДИНЕННЫЙ КАТАЛОГ «ПРЕССА РОССИИ» (ТОМ 1) 


«Будь здоров!» на 6 месяцев: индекс 73035 

«60 лет – не возраст» на 6 месяцев: индекс 79922 

«Будь здоров!» + «60 лет – не возраст» на 6 месяцев: индекс | 
44780 | 

«Будь здоров!» + «60 лет — не возраст» на 12 месяцев: индекс 
44785 


КАТАЛОГ «ПОЧТА РОССИИ» 


«Будь здоров!» на 6 месяцев: индекс 99555 
«60 лет – не возраст» на 6 месяцев: индекс 99556 


ПОДПИСКА В РЕДАКЦИИ 


Жители Москвы и Подмосковья, а также те, кто регулярно 
приезжает в столицу, с 1 октября по 20 декабря могут подписаться | 
на наши журналы прямо в редакции. Достаточно заполнить | 
подписную квитанцию (ее можно получить у нас) и оплатить ее в 
любом отделении Сбербанка страны. Квитанцию можно заполнить 
и самостоятельно. О том, как это сделать, вам расскажут по 
телефону: (095) 926-13-56. | 

Если вы подписались в редакции, завышедшими журналами | 
придется приходить к нам. Рассылкой редакция не занимается. 

Наш адрес: Москва, ул.Сущевский вал, д.5, строение 15 3 
(м. «Савеловская», вход со стороны Савеловского проезда). Часы 
работы: 11.00 — 18.00 (без перерыва на обед). 

Несмотря на повышение цен на бумагу, транспорт, 
типографские услуги, в редакции стоимость журналов выросла 
незначительно. | 

Стоимость подписки в редакции на первое полугодие 2005 года: І 

«Будь здоров!» (6 номеров) – 75 рублей 

«60 лет — не возраст» (6 номеров) – 69 рублей 

«Будь здоров!» + «60 лет — не возраст» (12 номеров) 
140 рублей 

Годовой комплект «Будь здоров!» + «60’лет — не возраст» 
(24 номера) - 270 рублей. 


Читайте наши журналы и 
БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ! 


ОБРАЗ ЖИЗНИ 


Борис Бочаров 
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На рабочем месте. «Мой уголок мне никогда не тесен...» 


)5 года: В 1997 году в журнале «Будь здоров!» появилась статья Бориса 
Бочарова «Я иду и пою». Он рассказал удивительную историю о 
том, как в 67-летнем возрасте с помощью пения и движения су- 
мел реабилитироваться после обширного инфаркта. Прошло 
семь лет. За это время Борис Васильевич серьезно занялся во: 

т» калом и многого добился. У пожилых голос обычно угасает, а У 
него — наоборот, набирает силу, молодеет. Да ине только го- 
лос. Борис Бочаров энергичен, работосп 


особен, улыбчив. 
А значит — молод м 


иаа нА С 
«АЕ я 


Пение-хождение 


Все началось с того, что в 1991 
году после инфаркта (точнее, двух 
инфарктов подряд) врач-кардиолог 
порекомендовал мне «расхаживать» 
сердце — ходить ежедневно по пол- 
тора-два часа. Чтобы скрасить мо- 
нотонность Этого занятия, я стал 
сначала напевать, а потом и громко 
петь в такт ходьбе. Спустя год заме- 
тил, что окреп физически и психи- 


рае ТИ 


чески, сердце при нагрузке болит 
реже. Причем у моего лечения поя- 
вился «побочный» эффект: я всерь- 
ез увлекся пением. 

Сборниковпесенвте годыв про- 
даже не было. Я ходил в библиотеку. 
иівыписывалвітетрадку слова люби- 
мых песен, романсов, а потом зау- 
чивал их наизусть во время хожде- 
ния. Это тоже приносило «побоч- 
ную» пользу: я не только расширял 
свой песенный репертуар, нои тре- 
нировал память. 

Через некоторое время знако- 
мые перестали узнавать мой голос 
по телефону. В нем исчезли стар- 
ческие глухие звуки, жалостные нот- 
ки и дрожание. Голос очистился, по- 
молодел — стал звонче, чище, уве- 
реннее. Это вдохновило меня на 
смелое решение. В 1996 году я по- 
пытался поступить в какой-нибудь 
из московских хоров. Две попытки 
оказались неудачными — меня от- 
вергли «по возрасту», без всякого 

г. 


Говорят, когда к Сократу приводили | 
человека, о котором он должен был | 
высказать свое мнение, мудрец долго 
смотрел на него, а если тот молчал, 
требовал: «Да скажи хоть слово же ты | 
наконец, чтобы я мог познать тебя!» 


прослушивания. С третьего заходая 

попал в народный академический 
хор Дома ученых, в котором Состою 
до сих пор. І 

Пение в хоре открыло новую | 
страницу в моей жизни. Я набираю 
музыкальную грамотность, обща- 
юсь с интересными людьми. Хор 
Дома ученых существует уже более 
30 лет, за это время многие хористы 
перешагнули пенсионный возраст, 
Поэтому я не чувствовал себя белой 
вороной, с удовольствием 
осваивал технику хорового 
пения и нотную грамоту. А 
примерно через год уже 
участвовал в концертах. 

Но своего любимого пе- 
ния-хождения я не бросил. 
По-прежнему утром и вече- 
ром (по пути на работу и 
возвращаясь домой) около 
40 минут шел пешком и пел. Аввы- 
ходные дни мои прогулки с пением 
растягивались примерно до полуто- 
ра часов. Я совсем осмелел, стал 
кататься на велосипеде, бегать 
трусцой, достал с балкона лыжи. И 
чем бы ни занимался — ехал ли на 
велике, бежал трусцой или делал 
зарядку, — всегда напевал. А если 
никого поблизости не было, то пел 
во весь голос. Не отказывал себе в 
этом удовольствии и зимой, катаясь 
на лыжах при несильном морозе 
(правда, зимой приходится строго 
следить за дыханием: вдыхать при ) 


| 

т 

пении на холоде можно только че- ‹ 
рез нос). ( х 
( 

Т 


| 


Загадки голоса 


Тело становилось все более! 
крепким, а голос — более Упругими 
звонким` Связь я заметил, но н 
знал, чем ее объяснить. Поз» е 


ский ей пения, которую разработал про- 
сток фессор Московской консерватории 
и Института психологии РАН Влади- 
овую мир Петрович Морозов. Она-то и 
ирак объяснила эту загадку. 
бща. Профессор Морозов отталкива- 
| Хор ется от того, что любой музыкаль- 
олЬЕ ный инструмент включает три обя- 
ИӘ зательных элемента: источник зву- 
ковых колебаний — например, стру- 
раст, ны (у гитары, балалайки, скрипки, 
›елой пианино); источник энергии — дви- 
твием жение руки по струнам, удары по 
ового клавишам, воздушный поток в орга- 
оту. А не; резонатор (усилитель звука) — 
д уже корпус инструмента. У поющего че- 


ах. ловека они тоже есть: источник зву- 


го пе- ковых колебаний — голосовые связ- 
росил. ки (живые струны); источник энер- 
л вече- гии — поток воздуха при дыхании, 
боту и обеспечиваемый дыхательными 
| около мышцами; резонаторы — гортань, 
Аввы- голова, грудная клетка. Физическая 
пением нагрузка, укрепляя мышцы, легкие, 
золуто- резонаторы, одновременно расши- 
ряет вокальные возможности чело- 
стал века. Я ощутил и обратную зависи- 
брать мость: пение благотворно сказыва- 
ИИ ется на внутренних системах орга- 
уна низма. Вот почему пение-хождение 
идеала оказалось для меня (и может ока- 
Я заться для других) универсальным 
25097 методом укрепления здоровья. 
ео Прошло немного времени, я по- 
218765 чувствовал себя свободнее, уже не 
морозе робко подпевал соседям по басовой 
я Строго партии, а пел уверенно. А недавно 
хать при | случай помог мне стать солистом в 
лько че- хоре. Ведущий солист из басов за- 


болел, не смог участвовать в репе- 
тициях, и мне предложили заменить 
его. Разучивали мы довольно слож- 
° ное произведение — «Легенду о 12: 
° разбойниках» (по поэме Некрасова 
на Руси жить хорошо»). Я 
волновался: одно дело петь, 
ешь поддержку това- 


рищей, и совсем другое, когда по- 
ешь один. О том, что мне удалось 
справиться с партией, я понял, ког- й 
да все 50 хористов зааплодировали 
мне в конце репетиции — а ведь это 
люди, знающие цену голосу. К кон- 
церту наш «штатный» солист попра- 
вился, И МЫ с НИМ «поделили обя- 
занности»: первую половину произ- 
ведения солировал я, а вторую — 
он. Я был счастлив: шутка ли — в 74 
года впервые в жизни выступать на 
большой сцене в ответственном 
концерте! 

Через несколько дней в моей 
квартире неожиданно раздался те- 
лефонный звонок: «Борис Василье- 
вич, слышали ваше пение. Понрави- 
лось. Предлагаем поехать с хором 
«Лира» на Европейский славянский 
хоровой фестиваль в Любляну, в 
Словению. Хору нужен бас. Думаю, 
вы подойдете». 

Так я попал в еще один певчес- 
кий коллектив. Пришлось разучи- 
вать новый репертуар — около 20 
произведений (духовные песнопе- 
ния, народные песни, русские ста- 
ринные романсы). На это ушло око- 
ло трех месяцев упорной работы, но 
было на редкость интересно. Народ 
в хоре «Лира» существенно моложе 
меня, но на возраст здесь никто не 
обращает внимания — важен лишь 
голос. Мне доверили солировать в 
старинном русском романсе «Эле- 
гия» на музыку М.Яковлева, стихи 
А.Дельвига: «Когда, душа, проси- 
лась ты погибнуть иль любить...». 


Пение дважды 
вернуло меня к жизни 


И вотна 75-м году жизни я спра- 
шиваю: где же она, моя старость? 
Когда-тоябыл поглощен учеб әй, п 
том работой, воспитанием дет ЙА 


теперь, когда я вроде бы никому ни- 
чем не обязан, да и никому особен- 
но не нужен, началась, может быть, 
самая интересная пора — я могу по- 
жить для себя, делать то, что мне 
очень интересно. А самое интерес- 
ное для меня сейчас — вокальное 
искусство: развитие голоса, пениев 
хоре, с друзьями, с родными, чте- 
ние музыкальной литературы, посе- 
щение концертов, занятия на ма- 
леньком домашнем синтезаторе. 
При этом я чувствую, что с каждым 
днем продвигаюсь вперед: улучша- 
ется голос, осваиваю новые произ- 
ведения. Чего же еще желать? Толь- 
ко бы здоровье не подводило. А для 
поддержания здоровья одного пе- 
ния, даже с хождением, в моем воз- 
расте недостаточно. Поэтому я ре- 
гулярно в течение часа делаю за- 
рядку с приличной нагрузкой (при- 
мерно четверть от того, что реко- 
мендовал Амосов). Конечно, и про 
сердечные лекарства не забываю. 
Когда меня спрашивают: «На кой 
леший тебе сдалось все это пение?» 
— я отвечаю: «Пение дважды верну- 
ло меня к жизни: первый раз после 
инфаркта, второй — после смерти 


жены. Оно наполнило мою жизнь 
смыслом». 

Конечно, пение — не единствен- 
ный способ для пожилого человека 
жить полной жизнью. Кто-то увлека- 
ется садом-огородом, кто-то с удо- 
вольствием воспитывает внуков, 
кто-то путешествует, кто-то погру- 
жается в чтение. Главное, чтобы это 
наполняло жизнь. Тогда не будет 
чувства одиночества. Надо прислу- 
шаться к себе, присмотреться и 
примерить к себе то, чем хотелось 
бы заниматься. У меня на первом 

есте оказалось пение. Думаю, 
ногие согласятся, что у этого заня- 


тия впожилом возрасте много пре. | 
муществ. 

Пение — самое доступное за. і 
нятие. Собственный голос — это 
тот инструмент, который доступен 
каждому в любом возрасте. Не вся- 
кий пожилой человек осилит игруна 
скрипке или на фортепиано, а пение 
по силам любому. Конечно, чтобы 
научиться петь красиво, технично и 
артистично, нужны годы упорного 
труда под контролем преподавателя 
или опытного певца. Но’ радость и 
пользу для души и тела можно полу- 
чать и при дилетантском исполне- 
нии. 

Пение не требует материальных 
затрат. В одиночестве пой сколько 
хочешь бесплатно, а в хоре, если и 
есть плата, то минимальная. Для са- 
мостоятельного пения не нужны ни 
музыкальные инструменты, ни спе- 
циальное помещение. А репетиции 
(в хоре Дома ученых они бывают два 
раза в неделю по два часа) для пев- 
ца не обязаловка, а удовольствие. 

Пение — защита от одиночест- 
ва. После выхода на пенсию мое об- 
щение с людьми ограничилось. По0- 
рой в течение дня не с кем было па- 
рой слов перекинуться. Молчание 
тяготило меня. Если пожилой чело- 
век живет один, он часто бываетоб- 
речен на молчание. Я заметил, что и 


в семейных парах, проживших бок О | 
бок не один десяток лет, людив ОС | г 
новном молчат. Обмениваются за | с 
день несколькими незначительными | ( 
Фразами на бытовые темы. В ре 

зультате скудеет речь, стареет мозг Е 


И вот здесь на помощь приходитпе- 
ние. Иду ли я на прогулку — напе- _ 
ваю, готовлю завтрак — напеваю, ПО. 
дороге на работу, в магазин, в п 
ликлинику — напеваю. Замолкаю, 
только переходя улицу: бон Р 
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пасть под машину. Если рядом про- 
хожие перехожу на ріапо, если вок- 
руг никого нет — на оке. 

Бывали периоды, когда из-за 
простуды или других хворей я не 


зучивая слова духовных песнопе- 
ний, я проникаюсь их глубиной, а 
когда партии соединяются в много- 
голосый ансамбль, испытываю ни с 
чем не сравнимый восторг. У таких 


мог петь — и тут же начинал хоровых произведений, как «Вечери 
чувствовать скуку, одиночество. твоея тайныя» Аф.Львова, «Богоро- 
Пение — это же музыкальная дице дево, радуйся» С.Рахманино- 


речь. К тому же речь выразитель- 
ная. Даже простое разучивание 


ва, «Господи, спаси благочестивыя» 
К.Шведова, неземное звучание. По- 
новому для меня звучат в мно- 

| ‘гоголосном исполнении и хо- 
ровые переложения русских 
романсов, да и русские народ- 
порте в числе прочих примет | ные песни. Теперь я с особым 

| человека указывался и тембр | интересом хожу на хоровые 
' концерты в Зал Чайковского, в 

его голоса (баритон, бас, те- | НЕВЕ, 

„ нор, сопрано...). Считается, | Разучивание текстов. пе- 
что тембр голоса — природ- сен — тренировка для мозга. 
«Ум пожилого человека чаще 


В Италии долгое время суще- 
ствовал такой обычай: в пас- 


| 
| 
| 
| 


[ное свойство человека и из- 
| менить его нельзя. = - Ест 
= = В крупнейших банках мира стали | 
программировать сейфы не на фра- | 
тоже пароль, а на голос владельца 
речь, разговор. Когда | зу-пароль, и ‚| 
выполняешь домашнюю | Это надежнее: чуть какой-то обер- | 


работу, руки заняты, а | тонотклонилсяв сторону, и завет- 


голова свободна. Это так | ная дверца ни за что не откроется. | 
называемое «сорноевре- || 


НИИ 
мя». Я заполняю его пе- пи 


нием или разучиванием текстов. 
Люблю утром спеть песенку 
«Четыре неразлучных таракана и 
сверчок», «Утро красит нежным све- 
том стены древнего Кремля... Кипу- 
чая, могучая...». После таких песен 
смешно говорить о тоске. Заряд 
бодрости обеспеченна весь день. 
Пение — приобщение к духов- 
ной культуре- До занятий пением в 
хоре я не имел никакого понятия о 
духовной музыке. Конечно, слышал, 
как в храме поет церковный хор, но 
вникнуть в содержание и прочув- 
ствовать смысл не мог. Теперь, ра- 


гибнет не от износа, а от неупотреб- 
ления. А силу и остроту уму дают 
тренировки, а не покой», — говорил 
великий русский физиолог Иван Се- 
ченов. 

Запоминание текстов мне инте- 
реснее, чем, например, разгадыва- 
ние кроссвордов. Благодаря такой 
тренировке, я стал заметно реже 
жаловаться на память. А это один из 
лучших способов профилактики бо- 
лезни Альцгеймера (старческого 
слабоумия). 
ии а оо К заниматься 

› ТО к стыду сво- 


9 


ему обнаружил, что даже в широко 
известных песнях помню лишь при- 
пев и пару начальных строк одного 
куплета. Я был удручен, мне каза- 
лось, что выучить полный текст пес- 
ни — непосильная задача для чело- 
века пенсионного возраста. Внача- 
ле это действительно было трудно, 
однако со временем слова посте- 
пенно стали откладываться в памя- 
ти, и сейчас я могу примерно за не- 
делю выучить текст новой песни. 
Делаю я это по отработанной 
технологии, которую сам придумал. 
Сначала переписываю текст на кар- 
тонную карточку (она не мнется и 
хорошо сохраняется). Пишу слова 
четко, крупными буквами, чтобы не 
напрягаться, когда надо быстро 
найти забытое слово. Сначала чи- 
таю по карточке весь текст песни, 
стараясь представить себе образно 
все, о чем поется в песне. 
Разучивать новый текст начинаю 
утром, еще в постели. Через полча- 
са встаю, делаю зарядку, повторяя 
отдельные строчки во время заряд- 
ки. После завтрака кладу карточку в 
карман и отправляюсь на работуили 
на прогулку. По пути продолжаю 
учить текст по особой методике. 
Сначала прочитываю и повторяю 5- 
10 раз первую строку, захватывая и 
первое слово второй строки. Затем 
перехожу к заучиванию второй 
строки с прицепленным первым 
словом третьей строки. Повторяю 5- 
10 раз этот кусочек. И так — до кон- 
ца куплета. Затем повторяю 5-10 
раз весь первый куплет с первым 
словом припева, пока твердо не за- 
помню его. Если забыл слово, загля- 
дываю в карточку. Обычно, если 
текст несложный, через три- четыре 
дня я уже знаю песню наизусть. Но 
орые тексты даются с боль- 


шим трудом. Например, хор п, 
ных из оперы Верди «Набукко» на. 
итальянском языке я учил не менее 
месяца. Меня это не смущает, ведь 
даже великий Карузо в своих воспо. - 
минаниях признавался, что ему по- 
рой приходилось сто и более раз 
повторять текст, чтобы запомнить, 

Песню «Вечерний звон» выучил | 
по-английски после того, как узнал, 
что стихотворение, положенное вев 
основу, написал английский поэт То- 
мас Мур (поэт И.Козлов прекрасно 
перевел его на русский язык). Од- 
нажды разучил на английском пон- 
равившуюся мне любимую песню 
Элвиса Пресли «Лав ми тендер» 
(«Люби меня нежно»). Теперь во 
время семейных праздников внуки 
просят меня: «А ну-ка, дедушка, 
спой любимую песню Элвиса Прес- 
ли». 

Сейчас мой репертуар не так уж 
велик — около 100 песен. Правда, 
все подряд спеть не смогу, но, пос- 
мотрев в карточку с текстом, легко 
восстановлю в памяти любую. Стра- 
ха перед, разучиванием новых песен 
у меня тоже нет. 

Пение — это омоложение. Хо- | 
рошая песня — лучшее лекарство!от | 
тоски, хандры, одиночества. От все- 
го, что приводит к депрессивному 
состоянию. Песни нашей молодости | 
и военного детства воскрешают в \ 
памяти не пережитые трудности, а 
то хорошее и светлое, что было сна- 
ми вте годы. Оттаких песен на душе 
становится светлее, начинаешь |. 
чувствовать себя бодрее, моложе. _ 

ДО законам биологической о 


тическую волну, которую мі 
ем мысленно в мозгу, прс 
бимые строчки, Соеди! 
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расной музыкой, они! про- 
никают в душу. Конечно, 
приятно и полезно слушать 
их в исполнении любимых 
певцов. Но если можешь 
спеть сам, это значит, что 
самая безопасная таблетка 


антидепрессанта всегда с 
тобой. 


Пение — источник 
мужской силы. В послед- 
ний год, по мере того как 
мой голос стал заметно 
крепнуть, я, к своему удив- 
лению и радости, неожи- 
данно почувствовал, что пе- 
ние оказывает положитель- 
ное влияние на мою угас- 
шую было совсем потен- 
цию. Странно, но факт. В 
литературе я не смог найти 
прямых подтверждений по- 
ложительного, влияния пе- 
ния на мужскую силу. Прав- 
да, в аннотации к книге «10 
даосских упражнений для 
здоровья и долголетия» 
сказано: чтобы повысить 
сексуальные возможности, 
надо дополнять эти упраж- 
нения обертонным пением. 
Значит, восточным мудре- 
цам такой эффект извес- 
тен. 

Пение — это психоте- 
рапия. Песня в сочетании с 
физической нагрузкой 
(например, ходьбой) может 
быстро поднять настрое- 
ние. Я не разиспытывал это 
на себе. Если на работе 
случилась неприятность, 

мой от метро пешком 
‘свои «лечебные» пес- 


‚ные попросили певцов прослу 


ГОЛОС — 
ВИЗИТНАЯ КАРТОЧКА. 
ЧЕЛОВЕКА 


Общеизвестно, что с помощью графоло 
ческой экспертизы можно определить самы 
искусные подделки почерка. Но немногие зна: 
ют, что со 100%-ной точностью можно распоз- 
навать и имитацию чужого голоса. Такие мето- 
ды разработаны в Лаборатории невербальной | 
коммуникации Института психологии РАН. Спе- 
циалисты этой лаборатории безошибочно оп- 
ределяют по голосу пол, рост, вес и возрастне- 
видимого собеседника. Правда, это удел спе- 
циалистов. Дилетантов же голос может ввести в 
заблуждение. Выступления Левитана по радио 
завораживали всю страну, а при знакомстве с 
этим человеком многие отказывались верить 
своим глазам: прекрасный, мощный голос при- 
надлежал хрупкому, внешне неказистому чело- 
веку. 

Главный научный сотрудник Института пси- 
хологии РАН, доктор биологических наук про- 
фессор В.П.Морозов 


ПЕНИЕ И ИММУНИТЕТ 


Немецкие ученые из университета Франк- 
фурта обнаружили, что пение укрепляет иммун- 
ную систему и улучшает психоэмоциональное 
состояние поющего человека. Это выяснилось 
после обследования людей, профессионально 
поющих в хоре. Специалисты исследовали 
кровь у хористов до репетиции, во время кото- 
рой исполнялся «Реквием» Моцарта, через час. 
после ее окончания и через день после репети-_ 
ции. Концентрация иммуноглобулина А. (важ- 
нейшего показателя иммунного статуса) пид-. 


рокортизона и эндорфина (гормона радо ти) в) 
течение репетиции и после репетиции. 


увеличилась. И даже неделю „спустя, | 


о ими «Ре Е та 


аз Кр 
Дими 


увлекаюсь, что забываю приглушить 
голос при встрече с прохожими. 
Раньше мне вслед оборачивались: 
«Ну, хорош дед!». Теперь многие ме- 
ня знают, здороваются, улыбаются 
при встрече. А улыбка тоже несет в 
себе заряд бодрости. Вот такая по- 
лучается групповая песне-психоте- 
рапия. 

А если дома накаляется атмос- 
фера, выйду на балкон, спою пару 
песен — и тучи рассеются. Во дво- 
ре, куда выходит мой балкон, ко мне 
уже привыкли, дали даже кличку 
«Поющий вундердед». Ладно, пусть 
будет вундердед, если не получился 
когда-то вундеркинд. 

Профессор Московского госуда- 
ретвенного университета культуры и 
искусств Олег Витальевич Далец- 
кий, преподаватель сольного пения 
более чем с 40-летним стажем, 
прослушав, какя пою «12 разбойни- 
ков», сказал, что у меня полноцен- 
ный молодой бас, приблизительно 
на две октавы. Правда, добавил, что 
голос мой еще «недостаточно оте- 
санный, надо шлифовать». Да я и 
сам это знаю. 


Вместо старости — 
самодостаточность 


Благодаря занятию пением, я 
стал смотреть на свою пенсионерс- 
кую жизнь не какна доживание и вы- 
живание, а как на интересный, увле- 
кательный и плодотворный жизнен- 
ный этап. Со своими хроническими 
болезнями я пока уживаюсь и осо- 
бых страданий не испытываю. Мате- 
риальные запросы у меня с возрас- 
том сократились: на одежду и 
транспорт я денег почти не трачу, в 
‘де не привередлив, считаю, что 
ем п още пища, тем полезнее. Так 


что экономически я практически 
зависим. А морально перестал ОЩу. 
щать ущербность от своего пенси. 
нерского положения, чувствую себя 
полноценным членом общества (к 
сожалению, само современное об. 
щество не всегда меня удовлетво- 
ряет, но это уже другой вопрос), Я не 
строю далеких планов и не ставлю 
перед собой больших задач. Ны- 
нешнее состояние тела и души ябы 
определил одним словом — само- 
достаточность. 

Самодостаточность — это, воз- 
можность удовлетворять свои пот- 
ребности, не завися от других. У ме- 
ня есть три жизненные опоры, кото- 
рые, надеюсь, мне не изменят и ко- 
торым я не изменю — пение, ходьба 
с зарядкой и пенсия. С прошлогого- 
да, когда сын купил компьютер, до- 
бавилась еще одна опора — Интер- 
нет. Теперь яредко хожу вбиблиоте- 
ку, работать стало и проще, и инте- 
реснее. При этом я не замыкаюсьв ’ 
себе: общение мне необходимо, да 
и другим хочется быть полезным. | 
Мой круг общения — семья сына, в | 
которой растут два моих внука, то- | 
варищи по хору, редакция журнала 

| 


не. 


«Будь здоров!», бывшие коллеги. 

Я не мечтаю о профессиональ». 
ной певческой карьере, смешно го- | 
ворить об этом в 74 года. Правда, 
даже тот небольшой успех, который | 
мне выпал, добавляет интерес к пе- 
нию, побуждает к дальнейшему со- | 
вершенствованию. Но гораздо важ- 
нее другое. Я хочу доказать, что’ста-_ 
рость — это не путь вниз, не прозя- ў 
бание, не доживание. Меня перес- 
тали волновать проблемы долголі 
тия. В конце концов, не так в. 
сколько я еще проживу. Важнее 
бавлять не годы к жизни, аж 
годам, как сказал философ. | 


Не. 

"щу. 
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б Николай Хомицкий, врач 
а 
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Детское сердце — вовсе не уменьшенная копия сердца взрослого 
человека. Оно другое — не только по размеру, но и по форме, 
строению и даже расположению в грудной клетке. Лишь в подро- 
стковом возрасте сердце приобретает все параметры взрослого. 
С момента рождения до 14-16 лет масса сердца увеличивается в 
Д 10 раз, причем наиболее интенсивно оно растет на первом году 

4 жизни и во время полового созревания. “Взросление” сердца не- 
С редко сопровождается нарушениями, именуемыми “вегето-сосу- 
дистой дистонией”. Что это такое? Болезнь или временная дисфу- 
РЕ нкция? Может ли организм подростка “перерасти” это состояние 
«нее пр. Е или его надо лечить? 


ВОЗРАСТ, 
ТРУДНЫЙ ДЛЯ СЕРДЦА 


Подростки доставляют много 
хлопот не только родителям, но и 
детским кардиологам. В пубертат- 
ный период (время полового созре- 
вания) под влиянием половых гор- 
монов изменяется работа всех сис- 
тем организма, в том числе и сер- 
дечно-сосудистой. 

Кровеносные сосуды “взросле- 
ют” медленнее, чем сердце (их 
просвет увеличивается постепен- 
но), да и управление деятельностью 
сердца и сосудов перестраивается 

не сразу. В результате в сердечно- 
сосудистой системе подростка мо- 
жет возникнуть дисбаланс. 

Но дело не только в физиологи- 
ческих изменениях. У подростков 
повышается эмоциональная нагруз- 
ка, ведь это период самоутвержде- 
НИЯ ЛИЧНОСТИ. Поводов для пережи- 
ваний — хоть отбавляй: и одноклас- 
сникам понравиться хочется, и от- 
ражение в зеркале не всегда радует, 
и учителя “придираются”, и родите- 
ли не во всем понимают... Психичес- 
кое напряжение мешает мозгу нор- 
мально координировать деятель- 
ность вегетативной нервной систе- 
мы, которая непосредственно руко- 
водит работой сердца. В результате 
у каждого восьмого подростка появ- 

ляется комплекс симптомов, кото- 
рый врачи относят к вегето-сосу- 
дистой дистонии. Он может испыты- 
вать слабость, головокружение, об- 
мороки, боли или неприятные ощу- 
щения в области сердца, головные 
боли, усиленное сердцебиение, 
одышку, чувство нехватки воздуха, 
повышенную потливость, Иногда 
это сопровождается болями в живо- 
те, тошнотой, расстройством стула 
и учащением мочеиспускания. р 


_ ны, Де 


БОЛЕЮТ Я 
НЕ ВСЕ ПОДРОСТКИ _ 

Вегето-сосудистая дистония . 
“расцветает”, как правило, на Уже 
“подготовленной почве”. Существу- 
ет целый ряд неблагоприятных фак- 
торов: 

• наследственная предрасполо- 
женность (наличие этого! диагнозау 
близких родственников); 

• патология родов (асфиксия, 
родовая травма); 

~ неблагоприятное течение бе- 
ременности (токсикозы беремен- 
ных, угроза прерывания беремен- 
ности, кислородное голодание 
плода); 

~ пороки развития центральной 
нервной системы и желез внутрен- 
ней секреции; 

$ травмы черепа, инфекции, ин- 
токсикации; 

$ ‘истощающий” режим дня 
(например, когда родители пыта- 
ются сделать из своего чада и 
компьютерного гения, и выдающе- 
гося музыканта, и олимпийского 
чемпиона); 

+ частые инфекционные забол 
вания; “ 

• метеозависимость; Я | 

* психосоматический тип психи- 
ки (даже незначительные пережива- — 
ния вызывают серьезные измене: 
ния в работе организма; в моменты 
волнения таким людям становится 
трудно дышать, сердце “колотится",. 
усиливается потоотделение, могут. 
возникать нарушения в желудочно: 


кишечном тракте и учащение мо 
испускания); 
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период мужской ор- 
ганизм развивается 
особенно интенсив- 
но. Такой скачок — 
главная причина то- 
го, что у юношей 
нарушения в сер- 
дечно-сосудистой 
системе возникают 
чаще. К тому же в 
этот период многие 
из них увлекаются 
спортом, а слишком 
интенсивные трени- 
ровки перегружают 
сердце. Большую 
нагрузку на сердце 
оказывают никотин, 
алкоголь и наркоти- 
ки, интерес к кото- 
рым возникает 
именно в этом воз- 
расте, причем чаще 
у юношей, чем у де- 
вушек. 


КОГО ЛЕЧИТ 
ВРЕМЯ? 


Что делать, если 
подросток жалуется 
на слабость, голо- 
вокружение, обмо- 
роки, боли или неп- 
риятные ощущения 
в области сердца, 
головные боли? 

Конечно, в таких 
случаях надо обсле- 
довать ребенка — 
высока вероятность 
вегето-сосудистой 
дистонии (такой ди- 
агноз ставится в 
80% подобных об- 
ращений подрост- 
ков к врачу). Чаще 

‹ арушения в 


СИА СОРТ ЖЕСТЬ 
Если ваш ребенок жалует- 


| ся на слабость, головокру- 
жение, потемнение в гла- 


| обмороки, отведите его к 


врачу. Вероятнее всего, 


причиной такого состояния 


является гипотония, одна- 
ко возможно, его вызвала 
анемия или другие серьез- 
ные нарушения. Чтобы это 
выяснить, надо как мини- 
мум измерить АД и сдать 
общий анализ крови. 
Мало кто знает, что повы- 
шенное давление бывает в 
любом возрасте, даже у 
пятилетних малышей. Ро- 
дители чаще всего не по- 
дозревают, 
частых жалоб ребенка на 
головную боль — вегето- 
сосудистая дистония с по- 
вышенным АД. Болитголо- 
` ва? Выпей половинку таб- 
летки аспирина. Не прош- | 
| ла? Выпей еще половинку. 
{ Мало того, что такое лече- | 
| ние не очень-то помогает, | 
| злоупотребление аспири- И 
ном может спровоциро- : 
вать гастрит или язву. 
Кроме головной боли, де- 
ти в таких случаях часто 
жалуются на “перебои” в 
‘сердце и боли вгруди при 
_ Физической нагрузке. 


что причина 


! мы с 
_ проходят без следа, 


| зах, если с ним случаются \ 


работе сердечно- 
сосудистой систе- 
возрастом 


’ подросток их прос- 
то “перерастает”. 
Но, к сожалению, 
так случается не 
всегда. Поэтому 
ждать, когда орга- 
низм выправится 
сам, не стоит. Иног- 
да это даже риско- 
ванно. Во-первых, 
потому, что времен- 
ные изменения бы- 
вают настолько вы- 
ражены, что предс- 
тавляют опасность 
сами по себе. Во- 
вторых, потому, что, 
по статистике, поч- 
ти у 30% подрост- 
ков вегето-сосудис- 
тая дистония оста- 
ется на всю жизнь. А 
она не только меша- 
ет жить полноценно, 
но и увеличивает 

вероятность разви- 

тия тяжелых болез- 
ней сердца и крове- 
носных сосудов, 

Есть и еще одно 
основание отнес- 
тись к этому диагно- 
зу серьезно. Иногда 
врачу трудно отли- 
чить вегето-сосу- 
дистую дистонию от 
более тяжелых забо- 
леваний сердца и 
сосудов. Если такие 
подозрения возник- 
ли, подростка необ- 


ходимо обследовать 
всесторонне. 


ОБЪЕКТИВНЫЕ 
ПОКАЗАТЕЛИ 


У вегето-сосудистой дистонии 
есть и объективные показатели, на 
которые больше всего ориентирует- 
ся врач при обследовании. Но их 
могут обнаружить и родители. 

Объективных признаков У этой 

болезни гораздо меньше, чем субъ- 
ективных. Наиболее важный показа- 
тель работы сердечно-сосудистой 
системы — артериальное давление 
(АД). В зависимости от уровня АД, 
сопровождающего “дистонические” 
жалобы, выделяют три формы веге- 
то-сосудистой дистонии — с повы- 
шенным АД, с пониженным АД, по 
смешанному типу (артериальное 
давление колеблется). 

Имеет значение ичастота сердеч- 
ных сокращений. Если сердце сокра- 
щается чаще, чем положено в норме, 
говорят о тахикардии, если реже — о 
брадикардии. Повышенному давле- 
нию обычно сопутствует тахикардия, 
пониженному — брадикардия. 

Для того чтобы объективно оце- 
нить состояние ребенка, надо знать 
показатели пульса и артериального 


давления, которые в его возрасте 
соответствуют норме. 


Пульс 


Чем меньше возраст, тем чаще 
бьется сердце. У новорожденных 
Этот показатель в норме равен 140 
еее в минуту, у пятилетних детей 
— 100.К 12-14 Годам частота пульса 
Устанавливается на уровне 70-80 
Ударов в минуту (что соответствует 
т орме взрослых). с Возрастом 


аритмия — учащение сердцебиени 


на высоте вдоха и урежение на вы. 
дохе. Ритм сердца колеблется вте. _ 


чение суток. Наибольшая частота 
сердечных сокращений наблюдает. 
ся утром и после обеда, наимень. 
шая — после трех часов дня. 

На частоту пульса влияет пол ре- 
бенка. Частота пульса у мальчиков 
несколько меньше, чем у девочек, 

Зная все эти особенности, мох- 
но проследить за состоянием ре- 
бенка, измеряя время от времени 
частоту его пульса. Как это сделать? 
Наиболее простой способ = нало- 
жить свои пальцы на артерию с ла- 
донной стороны запястья и, следя 
за секундной стрелкой, посчитать 
количество биений в течение 15 се- 


кунд, а затем умножить это число на 
четыре. 


Давление 


Ребенок рождается с артериаль- 
ным давлением 80/50 мм рт.ст. Для 
взрослого такое давление бывает 
катастрофой, состоянием, опасным 
для жизни. А для малыша — в самый 
раз. 

Лишь к первому году жизни арте- 
риальное давление поднимается до 
100/60 мм рт.ст, Ак 14 годам оноуже 
достигает “взрослого” уровня = | 
120/80 единиц. У здоровых детей ! 
уровень давления не постоянен: У" | 
ром АД выше, чем днем и вечером. 

Но из-за несовершенной регулЯ? 
ЦИИ сердечно-сосудистой системы 
У некоторых детей бывают отклоне“ 
ния от нормального уровня давлеё 


и — Гипотония (пониженное АД) И 
ипертония (повышенное АД). — 
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предпочитают занятиям спортом 
книгу и компьютер. Пониженное 
давление дает о себе знать присту- 
пами слабости, потемнением в гла- 
зах при изменении положения тела 
из лежачего или сидячего в стоячее. 
Часто бывают голов- 
ные боли, ребенок не 
переносит громких 
звуков и яркого света. 
Случаются обмороки 
при физической наг- 
рузке, эмоциональных 
переживаниях, в душ- 
ных помещениях. 
Обычно гипотония 
усиливается зимой 
(особенно после прос- 
тудных заболеваний), 
весной (сказывается 
весенний авитами- 
ноз), у девушек — при 
менструациях. Чтобы 
избежать приступов гипотонии У 
подростка, нужно позаботиться о 
том, чтобы онкак можно чаще бывал 
на свежем воздухе, активно двигал- 
ся, принимал курс поливитаминов. 


ЧТО ЗАВИСИТ. 
ОТ РОДИТЕЛЕЙ 


В большинстве случаев при веге- 
то-сосудистой дистонии можно 
обойтись без медикаментозного ле- 
чения. Но родители должны помочь 
ребенку преодолеть это состояние 
без последствий. Для этого надо 
прежде всего наладить здоровый 
образ жизни. Не допускать физи- 
ческого и психического переутом- 
ления подростка. Спать он должен 
‘столько, сколько хочет. И ни дня без 
подвижных игр на свежем воздухе! 

Но у этой проблемы есть и пси- 
ческий аспект. Практически у 
‘детей с вегето-сосудистой 

‘существует психотрав- 


мирующий фактор — в семье или в 
школе. Необходимо выявить его и 
по возможности устранить или по- 
мочь ребенку его преодолеть. Что- 
бы нормализовать отношения под- 
ростка с окружающим миром, мо- 


петле 


Если у ребенка часто бывают головные боли, 
визит к врачу обязателен. Причиной может 
быть повышение АД. А гипертония без адекват- _ 
ного лечения довольно скоро приводит к серь- 
езным проблемам с сердцем, почками, голов- 
ным мозгом и сетчаткой глаз. Кроме того, надо | 


і 


учитывать, что в юном возрасте повышенное › 
артериальное давление почти всегдане самос- | 
тоятельная болезнь, а результат других забо- . 
леваний. Гипертония часто сопровождает забо- : 
левания почек и желез внутренней секреции: 


сева 


жет понадобиться помощь психоте- 
рапевта. В этих целях обычно при- 
меняются методы релаксации, ауто- 
генная тренировка, гипноз, сочета- 
ние аутогенной тренировки и пря- 
мого внушения. Причем желатель- 
но, чтобы квалифицированную пси- 
хотерапевтическую поддержку по- 
лучил не только ребенок, но и его 
родители. Чаще в этом нуждаются 
мамы юных пациентов. 

Хорошие результаты дает аро- 
матерапия. При вегето-сосудистой 
дистонии хорошо помогают арома- 
тические масла мяты, мелиссы, эв- 
калипта, шалфея, лимона, хвои. 
оир сесад и опитании. 

5 то-сосудистой 
дистонией особенно полезны про- 
дукты, богатые солями калия: карто- 
фель, капуста, чернослив, абрико- 
сы, изюм, инжир, свекла, помидо- 


ры, ревень, хрен, пе укроп. 
Значительную ми. ИВ 


ров рекомендуется заменить расти- 
тельными — подсолнечным, куку- 
рузным или оливковым маслом. 

В рацион детей с повышенным 
давлением надо включать продукты, 
богатые солями магния. Это гречне- 
вая, овсяная, пшеничная каши, оре- 
хи, соя, фасоль, морковь, шиповник. 

Необходимо уменьшить потребле- 
ние поваренной соли и отказаться 
от кофе, крепкого чая и других на- 
питков, содержащих кофеин (напри- 
мер, колы). 

Если же подросток склонен к по- 
ниженному артериальному давле- 
нию, на его столе должны быть тво- 

рог, молоко, кефир, сыры, шоколад, 
халва, гороховая и гречневая каши, 
шпинат, абрикосы. 

Вместо таблеток “от давления” 
воспользуйтесь лекарственными 
травами. Что же рекомендуют фито- 
терапевты детям, страдающим ве- 
гето-сосудистой дистонией? 

Если у подростка склонность к 
пониженному давлению, полезны 
растения-стимуляторы (адаптоге- 
ны): женьшень, лимонник, замани- 
ха, элеутерококк, аралия. Они повы- 
шают сопротивляемость организма 
к различным воздействиям, улучша- 
ют адаптацию к Физическим и 


умственным нагрузкам. Организм 
ребенка становится более устойчив 
к стрессам, простудным заболева- 
ниям, недостатку кислорода. 

При вегето-сосудистой дисто- 
нии с повышенным артериальным 
давлением можно пропить курс ус- 
покаивающих растений, Это вале 
риана, калина красная х 
тырник. Хороший эффект 
‘ковный сок с мякотью, 


пион) пус- 
дают мор- 


ми. Подойдут листья папоротни 
мужского, лавра благородного, цветн, 
бессмертника, хвоя сосны, шишку 
хмеля, трава лаванды, мяты, розма- 14 
рина, герани, лепестки розы. Сшейте 
небольшую подушечку, набейте еека. 
кими-нибудь из перечисленных рас- 
тений и положите на батарею. Воздух 

в комнате наполнится успокаивающи- 

ми ароматами, и ваш ребенок будет 
спать крепким, здоровым сном. 

Хороший лечебный эффект при 
вегето-сосудистой дистонии дают 
физиопроцедуры. Они бывают раз- 
ными: одни укрепляют и стимулиру- 
ют организм, другие расслабляюти 
успокаивают. 

Всем подросткам с вегетативной 
дистонией полезны кислородные 
коктейли, (курс — 15-20 дней). Ва 
тонус сосудов активно влияют лез 
чебные ванны — кислородные, жем& 
чужные, хлоридно-натриевые, радо- 
новые. Хорошо себя зарекомендо- 
вала иглорефлексотерапия. 

Детям с артериальной гипотони" 
ей рекомендуются влажные обтира` 
ния и обливания водой, температу 
ру которой надо постепенно сни” 
жать, электрофорез на воротникоз 
вую зону растворов кальция, кофей" 
на, мезатона. м 

Повышенное артериальное дав“ 
ление обычно сочетается с ПОВЕ 
шенной возбудимостью. Успокоит > 
нервную систему подростка помб” | 
а эффек 
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АФ ате ъллане еталона сам ПИТАНИЕ 
Нина Самохина, врач 


«Антираковая» 
пицца 


—0ееалінаысаја 


Недавно американские диетологи заявили, что собираются на- 

чать выпуск специальной, «антираковой», пиццы. Она будет гото- 

виться на муке из льняных зерен, в ее состав войдут также розма- 

рин, лакрица и чеснок, а подаваться такая пицца будет с апельси- 

новым или грейпфрутовым соком. Как доказали американские 

ученые, каждый из этих продуктов является мощным средством 
профилактики рака 


Основной 
компонент в 
пицце — льня- 
ное семя. Имен- 
но оно обладает 
ярко выражен- 
ными целебны- 
ми качествами. 
Не случайно в 
Национальном ^ 
институте рака США действует осо- важные для организма человека 
бая программа по изучению полез- аминокислоты, в том числе и десять 
ных свойств семени льна. Как выяс- незаменимых, Аминокислотный 
нилось, семя льна препятствует состав льняного семени близок к 
возникновению и прогрессирова- составу соевого белка, самого цен- 
нию разных форм рака, особенно ного из всех растительных белков 
гормонально-зависимых опухолей, Но наиболее ценным считается 
то есть тех, что развиваются у жен- масло льняного семени. По состав: 
щин с наступлением климакса и} оно приближено к жиру океани У 

после гинекологических операций, ких рыб, содержащих так чес- 
когда выработка собственных гор- мую ненасыщенную ж называе- 
м явно недостаточна. омега-3. ирную кислоту 
емена этого красивого Н 
но-васильковыми оао аа б) Кроме омеги-З с 
‚ния обладают уникальными целеб- хуи жирная 
ирные ки 


ными свойства- 
ми. Они богаты 
белками, жира- 
ми, углеводами, 
витаминами, 
минеральными 
веществами, пи- 
щевыми волокна- 
ми. В состав бел- 
ка льна входят 


Уществует нена- 
кислота омега-6. 
слоты — своеоб- 


разные конкуренты. Так, омега-6 


служит источником образования 
особых гормонов — простагланди- 
нов 2-й группы. Они повышают ар- 
териальное давление, увеличивают 
свертываемость крови, активизиру- 
ют воспалительные процессы, угне- 
тают иммунитет. А жирная кислота 
омега-3 является исходным соеди- 
нением для синтеза простагланди- 
нов 3-й группы, оказывающих про- 
тивоположный эффект: они снижа- 
ют артериальное давление, разжи- 
жают кровь, уменьшают воспале- 
ние, укрепляют иммунитет. 

Все растительные масла — под- 
солнечное, кукурузное, арахисовое, 
соевое и т.д. — содержат в основ- 
ном жирную кислоту омега-6. В под- 
солнечном масле жирной КИСЛОТЫ 
омега-3 всего 1%, несколько боль- 
шеее — в оливковом. А вот льняное 
масло на 52% состоит из жирной 
кислоты омега-3. 

При употреблении семян льна 
Или льняного масла существенно 


Рганизма чело- 
ирных 


кислот 


соотношение — 5:1. Так как льно 
семя — самый богатый и Уникаль 
ный источник жирной кислоты Ома. 
га-3, использование его или ЛЬНЯНО. 
го масла в питании позволит прис. 
лизить соотношение этих двух вах. 
нейших кислот к жизненно необхо. | 
димому. Включение в еженедель. | 
ный рацион жирных ‘сортов рыбы | 
еще более улучшит этот показатель, Г 

Потребление же других расти- н 
тельных масел я рекомендую нес- Г 
колько ограничить. Например, сала- Е 
ты лучше всего заправлять орехами, х 
молотым семенем льна, соком ли- 


мона. Каши также полезнее заправ- М 
лять молотыми семенами с добав- я 
лением сливочного масла. ф 

Льняное масло, каки другие раст К) 
тительные масла, обладает хорот т 
шим желчегонным действием. Уси- о] 


ление оттока желчи препятствует 


образованию камней в желчном пу- ва 
зыре, аболее быстрое продвижение те 
пищевой массы после приема льня: ех 
ного масла предупреждает запоры: к 
Семя льнауникально и по своем) Сд 
витаминному и минеральному 606° ощ 
таву. В нем много витамина Е, бета че 
каротинов, а по содержанию ВИ: ж 
Минов группы В семена льна ПР" 38 


восходят все овощи, фрукты, зерно да 
вые, мясные и рыбные продук 
Конкурировать по содержанию ЭТ 
“800ходимых организму витаминов 
сбЯ км могут только 0000 
Подобная ситуация характерн8" 
о и микро- и макроэлемо 5 й 
мя Е чшего их источника, чеМС& 
приближ Не найти. Лишь отдалё к 
зателям аются к ним по этим 7 
орехи, б семена других расте 
ел Обовые, печень ЖИВО" 
а И порошок какао. | 
Которые ученые счи 


заправ- 
‚ добав- 


гие рас- 
эт хоро- 
ем. УСи- 
ятствует 


химический состав льняного семени 
идентичен составу клеток головного 
мозга, и делают вывод, что семя: ль- 
на должно улучшать память, препят- 
ствовать развитию церебросклеро- 
за, старческого слабоумия и болез- 
ни Альцгеймера. Думаю, что и я, 
несмотря на свой преклонный воз- 
раст, сохранила хорошую работос- 
пособность, светлую голову и отлич- 
ную память только благодаря семе- 
ни льна, которое включаю в свой 
ежедневный рацион уже на протя- 
жении шести-семи лет. 
На этом полезные свойства се- 
мени льна не заканчиваются. Оно 
является богатейшим источником 
фитоэстрогенов, принадлежащих к 
классу лигнанов — особых расти- 
тельных веществ, выполняющих в 
организме роль половых гормонов 
— эстрогенов, которые вырабаты- 
ваются яичниками. Известно, что, 
например, японские женщины, в чЬ- 
ем рационе большое место занима- 
ют продукты из сои, практически не 
страдают во время климакса, и у них 
отмечается низкий процент гормо- 
нально-зависимых опухолей. 

Так как в семени льна аналогов 
женских половых гормонов значи- 
тельно больше, чем в сое, я реко- 
мендую всем женщинам в прекли- 


мактерическом и особенно в кли 
мактерическом периоде включать 
семена льна в свой ежедневный ра- 
цион. Одно это позволит компенси- 
ровать угасающую функцию яични= 
ков, смягчит течение климакса и, 
возможно, избавит от необходимос- 
ти приема гормональных препара- 
тов. 

Учитывая немаловажное влия- 
ние компонентов семени льна на ор- 
ганизм человека, его можно отнести 
к продуктам функционального пита- 
ния. Этим термином обозначаются 
такие продукты, которые при ежед- 
невном употреблении, помимо об- 
щей пищевой ценности, обладают 
способностью поддерживать и регу- 
лировать конкретные физиологи- 
ческие функции и биохимические 
реакции организма, улучшать здо- 
ровье человека, снижать риск воз- 
никновения заболеваний. Причем 
любой функциональный продукт мо- 
жет добавляться в другие продукты 
питания, значительно повышая их 
ценность. 

Так, специалисты Всероссийско- 
го НИИ механизации льноводства 
ввели концентрат из семени льна в 
тесто для выпечки хлеба. В резуль- 
тате повысились пищевые и лечеб- 
ные свойства хлеба, улучшилась его 
текстура, увеличился объем. 
Хлеб, содержащий семя льна, 
дольше сохраняет свою све- 
жесть. 

Но даже такие нужные для 
ео 
неральные ани аминыйаймиа 
На ава могут на- 
при их а не м 

. Это же отно- 


сится и к семен о 
ильна, которо 

надо употреблять в ограни ря 

ном количестве, Для, а 


суточная доза — 2 чайные ложки, в 
постклимактерический период — РЕ 
З чайные ложки. Для мужчин — 1 
чайная ложка в молодые годы, а 
после 45-50 лет — 2 чайные ложки: 

Детям, особенно мальчикам до 
периода полового созревания, до= 
бавлять в пищу семена льна не нуж- 
но. Мы уже отмечали, что.семя льна 
— богатый источник растительных 
эстрогенов, аналогов женских гор- 
монов. Поэтому в период полового 
созревания подростка не следует 
вмешиваться в этот процесс. 

Семя льна продается в магази- 
нах и аптеках. Для приготовления 
молотого семени нужно насыпать 
семена на разогретую сковороду, 
поставить на огонь, регулярно 
встряхивая сковороду, и как только 

‚ семена начнут потрескивать, вык- 
| ЛЮЧИТЬ ОГОНЬ, накрыть сковороду 
салфеткой и дать остыть. Затем пе- 
ремолоть в кофемолке. 

Напоследок вернемся к «антира- 
ковой пицце», которую предлагают 
американские ученые. Испечь такую 
пиццу можно и самим. Кроме семе- 
ЕЙ у о добавляют чеснок, 
о. о О ПО пользу 
рить, об этом и ты здесь гово- 
Лакричный (соло казане. 

дковый) корень — 


ау: а 
ки ‘сосудов 
Иммунну, 


ную системы. Если под укор Я 
окажется розмарина, его Можно ой 
менить растениями с адекватн У 
действием = лепестками Шипову 
ка, цветками ромашки, имби 
(свежиміили молотым). 

«Антираковая пицца» Для Т 
та: 0,5 стакана молочной СЫворот. 
ки, или кефира, или минерально 
воды, 1 стакан муки, 1 ч. ложка МО- 
лотых семян льна. Для начинки, 
1 помидор или 1-2 ст. ложки томат- 
ной пасты, 1 ч. ложка цельного се- 
мени льна, 30-50'гсыра, 1-2ч, лох. 
ки корня солодки (лакрицы), про- 
сеянного через сито, 2’ растертьк 
зубчика чеснока. 

Замесить тесто, накрыть поло- 
тенцем и дать ему выстояться пол» 
часа. Затем раскатать лепешку раз- 
мером с тарелку. Тонко нарезанные 
помидоры уложить на раскатанную 
лепешку, посыпать порошком корня 
солодки (лакрицы), чесноком, терг 
тым сыром и сверху — семенемль 
на. Выпекать в разогретой духов 
25-30 минут. 

Порекомендую и целебный наё 
питок. Он особенно полезен женщи 
нам, переживающим тяжелый КЛИ 
мактерический период. К ТОЖ 
напиток оказывает и легкое послаб 
ляющее действие. к 

Напиток с семенем льна. 19% | 
кан кефира (или любого ‚друго® 
кисломолочного напитка), 14 лок 
ка молотого семени льна, айа 
ложки просеянного корня солбА" 
корица или имбирь по вкусу, ОЗЕ 
Ланию 1 ч. ложка какао, 
7 В кисломолочный напи д 

ть с Ка 
Е. 
Шать. Целебнь йства 
те сво 


в 
ОЗрастут, если добавит 
о, 


рем 


цы), про: 
‚астертых 


ыть ПОЛО- 
аться пол- 
лешку ра3- 
арезанные 
зскатанную 


Валентина Яраева 


октор ЕФИМОВ 
уточняет диагноз 


ттлге латта мнит 


ЭПИЛЕПСИЯ! 


ааанниииыиыинани 


ЕЕ имен} 
Когдачеловеку ставят диагноз «эпилепсия», его жизнь круто меняется: 
его переводят на инвалидность, не берут на работу, не рекомендуют 
заводить детей. Директор Межрегионального центра реабилитации 
детей ивзрослых 'Анатолий Петрович Ефимов считает, что на такие ог- 
раничения людей нередко обрекают необоснованно, из-за ошибки в 
диагнозе. Многим пациентам, поступившим кнему с эпилепсией, док- 
тор Ефимов снял этот диагноз, он выявил у них другие, менее тяжелые 
нарушения в деятельности головного мозга и помог преодолеть их 


Ел ИИА 2: п иииииаииииниианинананни 
ния питания клеток головного моз- 
га. Болезнь проявляется приступа- 
ми судорог всего тела, нередко соп- 
ровождающимися потерей созна- 
ния. При этом снижается потенциал 
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Жертвы депакина 


Эпилепсия — это тяжелое забо- 
левание центральной нервной сис- 
темы, возникающее из-за наруше- 


нервной системы и организма в Це" 


лом. к 
Профессор Ефимов для уточне 


ния диагноза использует Компьют 
терный программно-аппаратный 
комплекс «Микромоторика» И 80 
многих случаях отменяет суровый 
приговор врачей, а вместе с ним = 
и сильнодействующие лекарства, 
назначаемые при эпилепсии. Вмес- 
то них он применяет методику лече- 
ния, включающую целый комплекс 
реабилитационных мер. 
Специализация Анатолия Петро- 
вича — ортопед-нейрореабилито- 
лог Эпилепсию лечат другие врачи 
— невропатологи. Каким же обра- 
зом он стал специалистом в лече- 
нии эпилепсии? 
Это получилось само собой. Де- 
ло в том, что профессор Ефимов 
много лет занимается восстанов- 
лением здоровья детей с отстава- 
нием в физическом и умственном 
развития и ДЦП. За помощью к не- 
му обращаются и те, кому постав- 
лен диагноз «эпилепсия». Только за 
последние три года с таким диаг- 
нозом у Анатолия Петровича были 
на приеме более тысячи человек 


разного возраста — и младенцы, и 
взрослые. 


него возраста назначают от 

токсичные противосудорожны» 
наркотикоподобные препарату 
обычно при таком диагнозе назна, 
чают препарат депакин и Другие 
производные вальпроевой кисло. 
ты, о вредном действии которых на 
нервную систему и органы кровет- 
ворения можно прочесть даже в 
фармацевтическом справочнике Д 
Видаля. Состояние пациентов, по. Д 


„< ты ГИ 


лучающих эти препараты не по Е 
назначению, заметно ухудшается, К 
Анатолий Петрович рассказал о Е 
нескольких таких случаях. К приме- 8 
ру, бабушка привела к нему на при. м 
ем двенадцатилетнюю девочку, уко- їе 
торой эпилепсию определиливран- 5< 
нем возрасте. У нее была значи: 7 
тельная задержка в умственной 
развитии. Как выяснилось, более 10 чт 
лет девочку лечат депакином и Фин- пр 
мисином. В первые годы! доза ле пр 
карств была терапевтической (2 ко; 
таблетки), и девочка, несмотря На ют 
некоторые признаки задержки раз: ло 
вития, могла учиться в школе. 10 на} 
приступы судорог продолжались, И он 
лечащий врач стала увеличивать дох нен 
зу лекарств. Со временем она вв Эте 
росла до 12 таблеток (по 6 таблеток тав 
каждого препарата). А нараставшу0 тод 
Умственную деградацию ребен раб 
медики объясняли разрушительны" тик 
действием эпилепсии. к 
Доктор Ефимов, обследовав Дб С 
вочку. на аппарате «Микромотор! 
ка», обнаружил, что у нее нетибТИ, цен 
НОЙ эпилепсии. Врачи принимали® Г а П 
нее посттравм > СИНА”. ОМ 
атический эпИСаа сора 
та ОМИ в результате, ный. 
воночника Е иода отаси РЭМ: 
щения приве В ои с Ке 
выЫШению ло к значительн 2 и 
в 
ния 


чается, 
сказал о 
< приме- 
У на при 
очку, Уко- 
лли в ран- 
ла значи- 
ственном 
‚ более 10 
‚оми Фин: 


кислорода сдавленный мозг стал 
реагировать судорогами. По мне- 
нию доктора Ефимова, лечение на- 
до было начинать с устранения пер- 
вопричины — последствий родовой 
травмы, на чем и основана его реа- 
билитационная программа. 
Несмотря на тяжелое состояние 
девочки, он взялся за ее лечение, 
постепенно отменив прием депаки- 
на. За полгода пациентка стала спо- 
койнее, щеки ее порозовели, улуч- 
шился аппетит. Даже эти малые 
сдвиги говорят о том, что. отмена 
токсичного препарата пошла ей на 
пользу. Доктор продолжает наблю- 
дать девочку, дает советы бабушке, 
хотя полную реабилитацию этой 
сложной больной не обещает. 
Анатолий Петрович рассказал, 
что это не единичный случай в его 
практике. Такое необоснованное 
применение токсичных препаратов, 
которые сейчас широко рекламиру- 
ются и стоят очень дорого, застави- 
ло его занять активную позицию. На 
научно-медицинских конференциях 
он резко выступает против приме- 
нения депакина и его аналогов. Но 
этого мало. Надо было противопос- 
тавить этим лекарствам другой ме- 
тод лечения. И доктор Ефимов раз- 
работалі свою технологию диагнос- 
тики и реабилитации эпилептичес- 
ких синдромов. 


Судороги бывают разные 


Базой для лечения заболеваний 
центральной нервной системы, и в 
том числе эписидромов, у. профес- 
сора Ефимова служит компьютер- 
ный программный комплекс «Мик- 
ромоторика». С его помощью реги- 
стрируются как невидимые глазу 
микродвижения, так и судорожные 
макродвижения, анализ которых 
‘позволяет судить о месте и характе- 

аа ар 


ре источников судорог в нервной 
системе или опорно-двигательном 
аппарате. 


Дело в том, что любой из цент- 
ров двигательной системы, будь то 
структуры головного или спинного 
мозга, генерирует собственную 
частоту ритмической активности. 
Она проецируется на конечное 
звено этой системы — скелетные 
мышцы, Мышцы, в свою очередь, 
объединяют те импульсы, которые 
поступают на них со всех центров 
спинного и головного мозга. Спе- 
циальный датчик прибора «Микро- 
моторика», устанавливаемый на 
голове и конечностях пациента, 
воспринимает все эти импульсы, а 
компьютерная программа оцени- 
вает их характер и интенсивность, 
которые значительно! отличаются 
при норме и при возникновении 
патологического процесса. Заме- 
чено также, что чем сильнее воз- 
бужден центр, тем активнее мы- 
шечные сокращения. 

За 25 лет применения этой тех- 
нологии профессор Ефимов четко 
классифицировал частотные харак- 
теристики улавливаемых мышечных 
сокращений, что позволяет в счи- 
танные секунды обнаруживать, ка- 
кой именно центр, головного или 
спинного мозга является источни- 
ком судорог. А судороги, несмотря 
нато что на глаз кажутся одинаковы- 
ми, могут иметь самое разное про- 
исхождение, 

— Проводя спектрометрические 
исследования на комплексе «Микро- 
ную активность ем Повыщен. 

е десятка: раз- 
т. Вигательныхацентрон йа 
Іва 

А о ЕО. Ефимов. — 
т быть в лим- 

бических и психомоторных 
головного мозга Чентрах 
„в его базальных 


ядрах, в таламусе и стволе. и 
судорожные мышечные сокращен в 
продуцируются мозжечком, что слу 
чается при поражении органов опо- 
ры и движения. Наконец, судороги 
бывают мышечные — тонические 
или ишемические, когда попросту 
сводит ногу, и нервные — когда при 
повышенном возбуждении возника- 
ют подергивания или дрожь, Но ни 
одна из перечисленных структур не 
имеет отношения к эпилептическим 
судорогам, которые генерируются 
только клетками коры головного 
мозга. И лишь они могут быть сняты 
противосудорожными препаратами. 
Когда же источник мышечных сокра- 
щений находится не в корковой зо- 
не, то их не уберешь и килограмма- 
ми этих препаратов. Здесь требуют- 
ся другие меры. Скажем, при моз- 
жечковых судорогах достаточно пос- 
тавить сдвинутые позвонки на мес- 
то, чтобы патологические сокраще- 
ния прекратились. Так что главное 
для диагностики эпилепсии — опре- 
делить, откуда идут судороги. 
—А показывает ли это энцефа- 


лограмма, на основании которой 
обычно ставят диагноз? 


Диагноз эпилепсии, он меша 


у 


вавших у него на лечении, проб, 
сор Ефимов классифицировал и” 
разработал программу амбулато 
но-семейной реабилитации так 
больных. у | 


Три типа больных 


По мнению Анатолия Петровича 
пациентов, страдающих судорогами 
(как детей, так и взрослых), МОЖНО 
разделить на три группы. 

Первая, самая малочисленная 
(менее 10 процентов от числа всех 
судорожных проявлений) это ис. 
тинные эпилептики, У которых 00. 
лезнь имеет наследственный харак 
тер и выражается в поражении кле- 


ток коры головного мозга. Такие па, Е 
циенты, к сожалению, вынуждены И 
систематически принимать проти Ч 
восудорожные препараты и лечить э 
ся в стационарах. че 
Вторую группу составляют люди П‹ 

с приобретенной эпилепсией, У Ко ле 
торых она развилась в результате ил 
тяжелых травм, ранений, операций Ш 
на мозге или перенесенных ИНФЕК ме 
ций, поражающих нервную ткань но 
примеру, менингита). Помимо трав 2 
матического фактора, для МНОЙ руг 
пациентов, отнесенных к этой По; 
пе, решающим в развитии 320006 От 
вания стал токсический факто гон 
Радиоактивное облучение, 0тра8/4 б | 
ние химическими веществами (00. 9л 
ническими спиртами, алкогольна зай 
СУррогатами: Эту группу (15-2018. | 25 Ф 
центов) доктор Ефимов считаб е 
о АО 
воей программе. Е маль 


— Над такими! людьми довЛё 
и 
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Ну и, наконец, самая многочис- 
ленная группа (70-80 процентов), в 
которую входят и взрослые, и дети 
— это больные с эпилептиподобны- 
ми синдромами (эписиндромами). 
От приобретенной эпилепсии они 
отличаются более легким течением 
болезни: у них реже бывают присту- 
пы судорог, и сами приступы менее 
интенсивные и продолжительные. 
Причины! развития эписиндромов у 
взрослых — те же, что и у больных 
предыдущей группы, у детей же 

предпосылкой судорог является вы- 
сокое внутричерепное давление. 

— У больных истинной эпилепси- 
ей есть кардинальное отличие: у них 
отсутствует высокое внутричереп- 
ное давление, которое всегда отме- 
чается в случаях приобретенной 
эпилепсии и эписиндромов, — под- 
черкивает профессор Ефимов. — 
Повышение внутричерепного дав- 
ления — это сигнал о механическом 

или инфекционном застое в мозге. 

При истинной эпилепсии, когда из- 

менение нервных клеток определе- 

но генетическими причинами, орга- 
низм не сигнализирует об этом на- 
рушении, он его просто не ощущает. 

Поэтому при эпилепсии даже маг- 

ниторезонансная томография ниче- 

го не показывает. 

Основные усилия в лечении 
больных второй и третьей групп 
доктор Ефимов направляет на сни- 
жение внутричерепного давления, 
освобождение сдавленного мозга и 
его кровеносных сосудов, улучше- 
ние их питания и налаживание нор- 
мального обмена веществ. После 
нескольких этапов такого лечения 
происходит нормализация всех 
процессов деятельности централь- 


нервной системы: судороги 
о сстанавливается нор- 
витие организма. Од- 
КЕЁ =, ; 


новременно с лечением пациентов, 
адаптируют к их новым возможнос- 
тям — учебе, работе, поведению в 
семье, и учеловека, маленького или 
взрослого, постепенно начинается 
новая жизнь. 

Десятимесячную Машеньку к 
доктору Ефимову привезли с диаг- 
нозом «эпилепсия». У нее были 
признаки задержки умственного и 
физического развития. «Микромо- 
торика» показала, что у девочки вы- 
сокое внутричерепное давление и 
последствия энцефалита, но не эпи- 
лепсии. Анатолий Петрович назна- 
чил ей процедуры, снижающие дав- 
ление — отсасывающий и рефлек- 
торный массажи, магнитотерапию, 
ношение ортопедического воротни- 
ка. Уже через три месяца внутриче- 
репное давление у нее снизилось 
вдвое. А вместе с этим, к великой 
радости родителей, прошли и судо- 
роги. Химические препараты доктор 
отменил, а вместо них назначил 
жидкий кислород в биоусвояемой 
форме, лекарства растительного 
происхождения и витаминно-мине- 
ральные комплексы, способствую- 
щие улучшению обменных процес- 
сов в мозговой ткани. Благодаря ле- 
чению девочка стала лучше разви- 
ваться, у нее усилился иммунитет. 
ЕЙ даже разрешили делать типовые 
прививки, как всем здоровым де- 
тям. С начала лечения прошло уже 
полтора года, и все это время само- 
чувствие Машеньки неуклонно улуч- 
шается. 

Другой случай: из Института пе- 
е 
профессором фимо от с 
прием был Вай а 

годовалый 


диагноз «эпилепсия» И Я 
химиотерапию, потому что у ре т 
ка бывали судороги. Обследовани 
на комплексе «Микромоторика» ВЫ 
явило, что судороги формируются 
на уровне базального отдела мозга. 
Повышение внутричерепного дав- 
ления привело к нарушению пита- 
ния в этом отделе мозга. Признаков 
истинной эпилепсии Анатолий Пет- 
рович у него не обнаружил. 

После первого же этапа лечения 
давление снизилось, а продолжи- 
тельность судорог сократилась. 
Мальчик встал на ноги, что раньше у 
него не получалось. Недавно он по- 
бывал на четвертом приеме у докто- 
ра: судорог уже не бывает и появи- 
лась уверенность, что ребенок бу- 
дет развиваться нормально. 

Методами доктора Ефимовауда- 
лось помочь и двадцатилетней Ксе- 
нии. Диагноз эпилепсии у нее был 
снят, девушка благополучно вышла 
замуж и родила здорового ребенка. 


«Будем выращивать 
капилляры» 


С историями этих и других паци- 
ентов я познакомилась с разреше- 
ния доктора Ефимова. Но мне хоте- 
лось своими глазами Увидеть, как 
профессор ставит диагноз как он 
лечит по своей методике. Мне повез- 
ло когда ябыла в центре, на при 
привезли девочку с судорогам А 

Десятимесячн К 


ла с родителями 


фалограммы, == говорил 
Ефимов родителям Анечки, Ри. 
здесь написано: «специфӯчес 
эпилептического возбуждения юв 
явлено». Почему же вы Огласи ( 
давать ребенку депакин? Ведь < 


противопоказан детям до трехлен Е. 
— Я спросила об этом врана _ А 
отвечала мама, — Но мне сказали Е 
что если есть судороги, то надопор. РӘ 
разумевать и эпилепсию просто зж Е 
цефалограмма не всегдаее показ, ст 
вает. А насчет лекарства врачувери. Яо 
ла нас, что две таблетки в день осо. кр. 
бого вреда не принесут, тем более ва 
что мы оплачиваем только половину 
курса, а остальные тридцать табле- Ане 


ток на месяц нам дают бесплатно, кур 


ведь лекарство дорогое: рот 

— Да в вашем случае никакие нал 
препараты против судорогиненух наг 
ны, — доктор показал маме резуль: спо 
таты обследования на комплексе реп 
«Микромоторика». — Вот видите, ў НИ 
девочки кора мозга не нарушена ным 
Это главное, самый ценный слой мые 
головном мозге не пострадал. АВТ асе 
функции лимбической системы! и 
70 процентов снижены, потому Ч а 
сосуды сдавлены внутричерелі0 тече) 
жидкостью, скопившейся МОЖ та 
слоями мозговой ткани. Когда нёр& отри 
ные клетки работают слабо, раз й рефл 
тие ребенка отстает. нием 

Изучив после этого рентгенй как г 
рамму, Анатолий Петрович нашел А вать 
шейном отделе позвоночника нару голов 
шения, свойственные родовой таи припс 
Ме. Мама подтвердила: дейс засто 
тельно, головка малышки при 00 Тому 


еа С перекрутом влево, У нее 
М даже кривошея была. 
Е о" |. 
мозга ито Ухудшает пни 
пе: И затрудняет отток ёі 
Е жидкости — ЛИКВ 
девочки посттр: 


2 Половину 
\ать табле- 
бесплатно, 


ае никакие 
оги ненух 


кий эпилептический синдром. 
— Поэтому у нее и бывают судо- 
роги? — спросила мама. 
— В данном случае судороги — 
защитная реакция нервных клеток, 
которые задыхаются без кислорода. 
Опасны не сами судороги, не они 
разрушают мозг. Они только сигна- 
лизируют об отсутствии нормально- 
го питания тканей мозга. Наше ле- 
чение будет направлено на его вос- 
становление. Будем выращивать 
новые капилляры, чтобы по ним 
кровь понесла питательные вещест- 
ва и кислород. 
Анатолий Петрович назначил 
Анечке типовой реабилитационный 
курс: ношение ортопедического во- 
ротника в течение четырех месяцев; 
наложение магнитного аппликатора 
на голову перед ночным сном — оно 
способствует снижению внутриче- 
репного давления; процедуры маг- 
нитоимпульсной терапии портатив- 
ным прибором «Магнитер» — по 
мнению доктора Ефимова, это луч- 
шее средство для лечения послед- 
ствий травм, а также массаж и гим- 
настика. Маме показали, как делать 
массаж, «отсасывающий» ликвор (в 
течение десяти минут ребенка надо 
поглаживать от лба до копчика, не 
отрывая ладоней), как выполнять 
рефлекторные массажи с примене- 
нием различных приспособлений, 
как побуждать малышку поворачи- 
вать шею по 100-300 раз в день. Из- 
головье ее кроватки должно быть 
приподнято — это предотвращает 
застой внутричерепной жидкости. 
Тому же должно способствовать 
применение аспирина и мочегонных 
средств. Кроме того, доктор назна- 


тард 


чил индивидуальный медикамен- 
тозный курс, в частности уколы ли- 
дазы — для рассасывания посттрав- 
матических рубцов, а также препа- 
раты растительного или биологи- 
ческого происхождения, предназна- 
ченные для улучшения питания 
нервной ткани. Отменив депакин, он 
назначил жидкий кислород, помога- 
ющий при судорогах. 

Анатолий Петрович объяснил ма- 
ме, что для ее Анечки противопока- 
заны такие препараты, как кавинтон, 
пирацетам, ноотропил и другие сти- 
муляторы активности мозга, пос- 
кольку они способствуют повыше- 
нию внутричерепного, давления. По 
этой же причине он не рекомендовал 
применять механический массаж и 
мануальные приемы, электропроце- 
дуры и иглоукалывание. 

Естественно, родителей волно- 
вал прогноз лечения. Доктор Ефи- 
мов сказал, что, по счастью, время 
не упущено, тяжелых последствий 
родовой травмы и приема депаки- 
на еще не произошло, а следова- 
тельно, надежда на полное восста- 
новление ребенка есть. Но успеха 
можно добиться, лишьесли мама и 
папа будут добросовестно выпол- 
нять все назначенные рекоменда- 
ции. Реабилитационная программа 
профессора Ефимова потому и на- 
зывается семейной, что в борьбе 
за здоровье ребенка должны не- 
посредственно участвовать роди- 
тели, бабушки и дедушки. Кстати, 
эта модель семейной реабилита- 

ии теперь о 
0, панаа аец а раа 
пред- 


ложено шире внедрять в систему, 
детского здравоохранения. 


Справки по телефонам: 
8 Москве — (095) 960-54-76 
ем Новгороде — (8312) 41-62-85; (8312) 13-61 б 


Ма 


а посо, 
ндидат биологических наро 


и 


Е ка 
Валентина Селиверстова, 
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Пмнастака = 
для суставов 


ПОЕ 
лев 
рет 

Многие пробле- 
мы с суставами, ко- тев 
торые мы считаем гат 
возрастными, на са- При 
мом деле возникают СК 
вследствие ИОНЫ ную 
точной физической ; 
на них. Ес- 
нагрузки В 
ли сустав «недогру- А 
( 
жается», то со вре- Е д 
менем связки и рас- ОЙ | 
положенные рядом шеи 
мышцы слабеют. По- напр 
являются тугопод- сути 
вижность и боль. вижн 
Причем страдает не С 
один сустав, а весь д 
«двигательный комп- уприт 
Лекс» в который он КО 
входит. Например, 
сяке, 
если у вас болит ко- П 
лено, то нужно тре- ово 
нировать мышцы и вища 
связки всей ноги — таетс; 
щиколотки, колена, крайн 
бедра; Груди 
Можно ли самос- Вствує 
а созо ния в. 
Жно р 
своих суставов? Тсс Найте растягивать все тело. В р. Упира; 
= ў ИНстве слу- ЫВ + г 
чаев — можно, если Регуляр У ние пяти минут плавно, без раба Е, 
полнять физ рно вы делай иже атем ‹ 
Ические Упражн айте потягивающие дв ей. ; 
Начинать разработк ения. включая в рабо КИ, НОГИ спине, 
надо с упражнения У суставов т ту. руки, под’ вой р 
ий На растягива 9Звоночниқ. Эти движения азаб ук 
Утром, еще лежа в Па ние, 


ВНР 
ЛИ, начи- товят суставы и ТА © днё? 
Нагрузкам, е 


ова 5 


\ Фото Виктова Алам 


Основной 
комплекс упражнений 


Этот комплекс предназначен для 
разных групп мышц и суставов. Вы- 
полнять его нужно дважды в день — 
утром и вечером. 

Мышцы шеи и плеч, 

• Стоя, медленно и осторожно 
поворачивайте голову направо и на- 
лево, как будто вы хотите посмот- 
реть на пятки. 


+ Запрокинув голову, посмотри- 
те вверх на потолок, затем опустите 
голову — посмотрите вниз, на пол. 
При этом тяните шею как можно 
сильнее, пока не почувствуете лег- 
кую боль или покалывание. 

В течение дня эти два упражне- 
ния на растягивание мышц шеи нуж- 
но делать как можно чаще, при лю- 
бой возможности. Сильные мышцы 
шеи надежно защищают от пере- 
напряжения шейные позвонки, по 
сути являющиеся «цепочкой» под- 
вижных суставов. 

Суставы и мышцы плеч. 

• Встаньте в дверном проеме, 
упритесь выпрямленной правой ру- 
кой в дверной косяк (ладонь на ко- 
сяке, пальцы направлены вверх). 
Поворачивайте верхнюю часть туло- 
вища влево и вправо, нижняя — ос- 
тается неподвижной. Задержитесь в 
крайней точке напряжения мышц 
груди на 15-20 секунд, пока не почу- 

вствуете онемения или покалыва- 
ния в руке. Повторите упражнение, 
раясь в косяк левой рукой. 

мите правую руку вверх, 
затем согн итеееи оС себя по 


но чаще, прикаждом удобном случае. | 
спины. 

• Привяжите середину резино- 
вого шнура к дверной ручке (или 
ножке стола). Сядьте напротив две- 
ри (стола), возьмитесь руками за 
концы шнура. Располагаться нужно 
на таком расстоянии, чтобы при вы- 
тянутых вперед руках шнур был на- 
тянут. Разведите руки в стороны и 
оставайтесь в этом положении 10 
секунд. Медленно расслабьтесь. 
Повторите упражнение 5-7 раз. 

Суставы запястий и‘пальцев. 

• Медленно сгибайте запястья 
рук то водну, тов другую сторону. 

• Сжимайте пальцы в кулак, а 
затем медленно выпрямляйте и вы- 
тягивайте пальцы. 

• Сжимайте в руках небольшой 
упругий мяч. 

$ Встаньте прямо, ладони поло- 
жите на стол, старайтесь тянуться 
вперед как можно дальше, пока не 
начнете ощущать напряжения в руках. 

Суставы и мышцы ног. 

• Стоя, упритесь пяткой правой 
ноги в дверной косяк. Ногу держите 
прямо, не сгибая. Медленно накло- 
няйтесь к двери, пока не почувству- 
ете напряжение во} всей ноге. За- | 
держитесь в этом положении нес- 
колько секунд. Выполните упражне- 
ние, упираясь левой ногой. 

Подколенные сухожилия. 

• Встаньте лицом к стене, вытя- 
ните руки вперед и обопри | 
стену. Медлео СИС е колено, 


Так же медленн у 
ол. (Поначал 


Ораз 
нение нужно делать не менее 10 р 


каждой ногой. 
16 мышцы, 


чтобы эти мышцы не УТР ай 
эластичности, необходимо дела Е 
упражнения на растяжку Эд ер 
первая начинается немного, выш 
коленного сустава, вторая — немно- 
го ниже его. Обе эти мышцы крепят- 
ся кахиллову/ сухожилию. 

• Стоя, упритесьв стенуладоня- 
ми на уровне плеча. Правую ногу 
поставьте на расстоянии 30 см от 
стены, левую ногу — сзади от пра- 
вой, примерно на расстоянии 45 см 
от нее. Пятки не отрывайте от пола. 
Наклоняясь вперед, сгибайте пра- 
вую ногу в колене, а левую держите 
прямо. В таком положении трениру- 
ется первая мышца правой ноги и 
вторая — левой. Повторите это уп- 
ражнение сгибая в колене левую 
ногу. Сохраняйте растяжку в тече- 
ние 15 секунд. 

Тазобедренные суставы. 

9 Лежа на правом боку, вытяги- 
вайте левую ногу вперед, держа ее 
На весу. Бедра и ягодицы при этом 
ДОЛЖНЫ быть неподвижными. За- 
тем, не опуская, отведите ногу на- 
зад. Не меняя положения, подними- 
те ногу вверх как можно выше. Вы- 
полните тоже упражнение, лежа на 


лев 
ом боку. Это Упражнение на, 
делать ежедневно. 79 


атили 


+ Лежа на полу, выполняй, 
ажнение «велосипед», у 

~ Сидя на стуле или лежа № 1 
лу, поочередно энергично Вращајте 
выпрямленной ногой пои прота 
совой стрелки. 

• Сидя на полу, подтяните о 
ни к груди. Положите руки на колем 
ис усилием нажимайте на них, прь, 
одолевая сопротивление. 

• Сядьте на пол, одну ногу вытя. 
ните вперед, другую согните в коль. 
не. Согнутую ногу заведите завыг 


р 


а 208 


< 

рямленную. Обхватите колено рука. я 
< 

ми и подтягивайте его к груди, Пов- г 
торите упражнение другой ногой, ле 


Голеностопные суставы. С 
+ Ходьба на пятках. 
~ Сидя на полу, поднимите ной 


— 
и держите их на весу. Сделайте по- 
очередно по 10 вращательных дви: 
жений ступнями ног то в одну, тов зй 
другую сторону. га 
$ Привяжите один конец рези: гл: 
нового шнура к правой ступне в00 тр 
ласти подъема, другой конец = к па 
левой ступне. Поставьте пятки #8 тин 
пол, носки поднимите вверх ПРЕ" прі 
долевая сопротивление ШНЈ02 осн 
раздвигайте ноги в стороны. гид 
® Сядьте на стул, поставый ве 
ступни на расстоянии 20 см Д000 л 
друга. Соедините пальцы ноп, 0070 аав 
ЛЯЯ пятки неподвижными. П008 вет 
Райтесь, чтобы ступни образова! . туп, 
Прямую линию. Вернитесь в их сет 
НОе положение. Затем соеди _ жир 
ПЯТКИ НОГ, оставляя на месте НОСИ она 
( : Б 


Как ходил Чарли Чаплин). _ 
вы уць тими упражнени 
А те мышцы голениИ = 

остопных суставов 


режет 
вы ИХ От растяжения, 
Т Оттравм, 


А а. і МЕТОД НИШИ 
\ . ЕНИН 
м Валентин Ребров, кандидат медицинских наук 
Оль. 
м ЕВИДИМАЯ ЖИЗНЫ 
Пре. 
№. КАПИЛЛЯРОВ 
Коле. 
ВЫП. т 
рука. «Исцеление надо начинать с оздоровления капилляров». Эти сло- 
ва принадлежат японскому ученому, профессору Кацудзо Ниши, 
Ў Пов который на фундаменте традиционных восточных техник оздоров- 
00, ления построил собственную, «осовремененную», модель. Его 
система известна сейчас во всем мире, у нее тысячи поклонников 
во многих странах 
те ноги РАНЕНИЕ и 
йте по 
ь «Я собрал, изучил и системати- то же время (в первую половину ХІХ 
ых ДВІ! зировал все лучшее, что известно века) страстно пропагандировал 
ну, то 8 человечеству о здоровье и исцеле- русский врач Александр Залманов" 
нии. Вопросы оздоровления стали В качестве капилляротерапии он 
Ц рези: главным делом моей жизни. Мой применял скипидарные ванны: Ка- 
нев об труд не пропал даром. Я начал про- цудзо Ниши предложил другой спо- 
№ пагандировать и применять на прак- соб воздействия на капилляры а 
ней е тике для помощи другим людям специальные упражнения. 
пятки 2 принципы поддержания здоровья, Термин «капилляры» произошел 
ох: и основанные на использовании це- от латинского слова сарШаи$, что в 
шну?! лительных сил, заложенных в чело- переводе означает «волосной». В 
веческом организме самой приро- ХМІІ веке, когда они были обнаруже- 
ы: зв® лей. ны, определить толщину мельчай- 
пост уго! Почему Кацудзо Ниши придавал ших сосудиков можно было лишь 
см АР а особое значение капиллярам? От- приблизительно. Как выяснилось 
ноб @ 010 вет можно найти в его трудах: «Пос- позже, капилляры тоньше волоса, 
00 али 1 тупающая по капиллярам кровь не- их можно разглядеть только через 
М2, д сет клеткам кислород, витамины, микроскоп. Диаметр капилляров в 
бр ис 48 жиры, углеводы, минеральные соли, разных органах колеблется от 2-5 до 
б ин У она же уносит продукты распада. 30-40 микрон. 
соё? 00 Без капилляров жизнь большинства Артерия, проходя через орган, 
ес"? клеток, а значит, жизнь тканей, орга- разветвляется на артериолы, а за- 


нов, систем, жизнь всего организма 


тем уже они переходят в капилляры, 
Таким путем в ткани организма дос- 
тавляются кислород и питательные 
вещества, Артериальные капилляры 


невозможна!». 


переходят в венозные, А венозные 
капилляры сначала собираются в 
венулу, а уже затем — в вену. Так из 
тканей организма выносятся отра- 
ботанные вещества. Артериолы И 
венулы (маленькие артерии и вены) 
иначе называются прекапиллярами. 

Капилляры располагаются во 
всех органах итканях, образуя свое- 
образную сеть. Приток крови к орга- 
ну регулируется не самими капилля- 
рами, а прекапиллярами. Эти сосу- 
ды могут активно сокращаться или 
расслабляться под влиянием воз- 

действия нервной и гормональной 
систем. Благодаря этому регулиру- 
ется наполнение капилляров, при- 
ток по ним крови к органам и отток 
ее от них. Например, в очаге воспа- 
ления прекапилляры резко расши- 
ряются и существенно увеличивают 
приток крови в капилляры, что спо- 
собствует исцелению. 

В большой круг кровообращения 
входят миллиарды капилляров, ко- 
торые могут вмещать большое ко- 
личество крови, обеспечивая актив- 
ный обмен веществ. Но капилляры 
Не всегда наполнены. Принято счи- 


тать, что в этом сказалась разумная 
предусмотрительность 


доктор Залманов и разработал 


пидарные ванны (воздействиь С 
капилляры происходит через „, к 
ный покров), а доктор Ниши = 0 ві 
циальные упражнения (воздейотвя т 

через движение). В обоих Олучаду з б 
результате достигается один и т ул 
же результат — Улучшается крово, 
обращение организма. 

О скипидарных ваннах речь пор, ыы 
дет в следующих номерах журнала 59 
а пока остановимся на методе Ни. ли 
ши. «Специальные упражнения, со 
направленные на то, чтобы заста. Е 
вить капилляры функционировать, бе 
— писал он, — первый шаг к тому = 
чтобы вырвать свой организм из = ни 
пропасти неподвижности, из безд: ли 
ны болезни. Начать двигаться = ТОЈ 
значит начать выздоравливать», чи] 

тан 
Гимнастика Ниши Е 
для капилляров рай 

Ниши придавал большое значе цах 
ние аутотренингу. При выполнений Удо 
любого упражнения он советовал все 
повторять про себя: «Я чувствую б* 
бя все лучше и лучше». 184 

Бегна месте ло 

Бегая на месте, нет необходи" УВ 
мости дышать очень глубоко ИИ" т 
тенсивно. Дыхание устанавливает А, 
Как раз такое, какое позволяет А 7 
А кислородом. Но МОЖ 

с места можно бегать по ние. 


ному. Вот как это надо делать П 
тодике Ниши: 


и Ступни надо лишь слегка 0 

И земли, совершая 

о (высоко подним 
Рыгивать не надо) 


Весь организм д 


слегка и приятно вибрировать, ни в 
коем случае не получая грубых 
вотрясок. 

е Состояние при беге должно 
быть приятным. Не допускайте 
утомления! 


Медитативный бег 
Такой бег очень полезен для ка- 
пилляров ног. Вот как его описывал 
Ниши: «Медитацией на Востоке на- 
зывают полную сосредоточенность 
на чем-либо. Например, на 
собственном теле ипроисходящих в 
нем процессах. Медитативный 
бегво многом похож на бегна месте 
— такое же расслабленное состоя- 
ние, также едва отрываются от зем- 
ли ступни, совершая легкие, мягкие 
толчки... Сначала можно сосредото- 
читься на своем дыхании, потом ос- 
тановить мысленный взор на ногах, 
на их слегка вибрирующих мышцах, 
получая удовольствие от этой виб- 
рации. Сосредоточившись на мыш- 
цах ног, вы непременно ощутите 
Удовольствие, растекающееся по 
всему телу». 

После бега Ниши рекомендовал 
лечь на твердую поверхность так, 
чтобы ноги были немножко выше 
уровня сердца, и лежать приблизи- 
тельно половину того времени, ко- 
торое было затрачено набег. 


«Тростник на ветру» 

Для активизации капилляров ног 
можно использовать и это упражне- 
ние. Оно усиливает кровоток по 
всей длине ног и существенно улуч- 
шает питание тканей. 

Исходное положение: лечь на 


живот на твердую ровную поверх- 
ность, согнуть ноги в коленях, рас= 
слабиться. Чтобы ноги не испыты- 
‘вали ни малейшего напряжения, 
представьте себе, что ваши голени 
от колена до ступни превратились 
в тростник, свободно колышущий- 
ся на ветру. Получив полную свобо- 
ду движений, они должны по воле 
ветра сгибаться и разгибаться, 
ударяя ступнями по ягодицам. 
Достать до ягодиц удается далеко 
не сразу. Но представьте, что ве- 
тер нападает на ваши ноги-трост- 
ник все с большей и большей си- 

лой, и ноги то вместе, то поочеред- 

но сгибаются все ниже и ниже, 

приближаясь к ягодицам... Делать 

это упражнение надо ежедневно, 

стремясь к тому, чтобы пятки дос- 

тавали до ягодиц. 

«Листок» 

Для активизации капилляров 
вдоль позвоночника Ниши рекомен- 
довал упражнение «Листок». Он счи- 
тал, что при его выполнении улуч- 
шается и кровообращение мозга. 


Исходное положение: лечь на 
спину лицом вверх на твердую ров- 
ную поверхность. Чтобы: тело как 
следует расслабилось, представьте 
себе, что оно внутри совершенно, 
пустое и потому стало легки 
сомым. 


длен- 
пола пятки 


Согните ноги в коленях, ме 
но подтягивая пятки (от ПА 
не отрывайте) как можно ближе к. 
ягодицам. М 

Теперь медленно поднимайте 


голову вперед и одновременн 
нитесь ладонями к коленям. Коснув 


О тТЯ- 


2 
— Привет, ты куда отдыхать поедешь: 


= Да по ленинским местам. 
? 
— Что, шалаш, Горки, Шушенское: 


— Нет, Женева, Цюрих, Париж, Лондон... 


+ 


= Каку тебя дела с Васей, доченька? 


Да так, спорим по мелочам. 
= И по каким же? 


‚ аон вообще жениться не хочет... 


кит! 
Ф 


= Для того, чтобы свя 
нужны три овцы. 


= Датычто!Ая даж 
! енез 
ют вязать. нал, что они уме- 
Ф 
= Нам нужно 
серьезн 
ворит жена мужу, © поговорить, — го- 
= 


— Я хочу быть на свадьбе вібелом платье, 


— А почему ты решила, что можно поху- 
деть таким способом? Вспомни, как выглядит 


зать один свитер, 


ты начинай 
ке Най, ая пока в магазин сбе- 


ШИСЬ коленей, оставайтесь в ту 
позе как можно дольше, Представе 
те, что через макушку в ваше тел 
вливается поток энергии — ели. 
тельной энергии Жизни. Затем мед, 
ленно вернитесь в! исходное поло, 
жение и расслабьтесь: Выполнят, 
упражнение Надо 
каждое -утро и’ ках. 
дый вечер в течение 
1-2 минут. 

Для Улучшения 
тонуса капилляров 
Ниши! советовал де- 
лать контрастные 
водные процедуры 
для рук и для ног 
Курс — 10 дней, пос- 
ле небольшого пере- 
рыва — повторить. 

Ванночки для ног 


иуи 


"5 и для рук 
) — Больше года хожу в бассейн, но никак Взять два таза 
/ немогу похудеть. для каждой руки (Но 


ги). В один налить 
холодную воду, В 
другой — горячую’ 
Руки (ноги) опускать 
на 1 минуту сначала 
в холодную воду, 325 
тем в горячую. ПВ 
делать это 11 02°. 
Последний разі в02% 
должна быть холод 
ной. 


Ежедневно в 
полняя эти упражи 
ния, можно’ ДОС. 
высокого эфФё ы, 
"оживут“ капилл?р Е. 
улучшится) КРОВа 
набжение и ВС 
ный отток, Се ОР. 


+ ИЛОИУИТ • ИЛОИУИИ + ИЛОНУИЙ + ИЛОНУИП + ИЛОИУИП + Ио 


ме Ум в к ПИТАНИЕ 


Е ла 2 онон АИИ 
уе, орис Шеврыгин, доктор медицинских наук, профессор 
зе ие, 
т Оду, 
у 
и. Синьор Поми О 
т" 
\ м 
Ы против рака и дпабета 
^Учшеңур 
"ИЛлляров У этого овоща два названия: томат 
товал ДВ. и помидор. Некоторые полагают, что 
трастные помидор — это непосредственно 
роцедуры плод, а томат — пюре из плода. Но это 
длЯ Ног не так. Название «помидор» произош- 
дней т ло от итальянских слов «помпо д’оро» 
ого АЕ 5 — «золотое яблоко». А на языке древ- 
р них индейцев растение называлось 
Втори «томатль». 
КИ Для НО? Родина томатов — Южная Амери- 
ка. Именно оттуда красивый, сочный 
два таза и полезный овощ был завезен в Евро- 
й руки (но: пу, где долгое время был лишь деко- 
ин налить ративным украшением. Осторожные 
воду, В европейцы не употребляли томаты в 
) горяч пищу, авысаживали в горшки и стави- 
= пус ли на подоконники среди других ком- 
и) о ач 2 натных растений. Даже знаменитый 
сн 88° Карл Линней считал томат несъедоб- 
ую воду о ным, назвав его «волчий персик». 
рячую: ов Можно вспомнить и известную исто- 
Ию © жорджа Ва- 
то вой р том, что враги Джорд 


шингтона пытались отравить его 
именно томатами, ведь они искренне 


быт? верили, что плоды ядовиты. 
4 В пишу томаты начали употреблять віначале ХіХ века. Примерно тогда же 
8. помидоры сталивыращивать на российских огородах. Сейчас они плодоно- 
4н вно 20, сят практически повсюду, являясь одной из наиболее популярных огород- 
а, упо ой ных культур в нашей стране. 
жно ов и 
Я р Плоды помидоров них есть одно удивительное, общее 
Е капи! : . С человеческим организмом свой- 
Г Ярко-красные, сочные помидо- ство, аименно — они содержат оди- 
тС? ры относятся к числу наиболее со- 


наковое количество природных пиг- 


вершенных творений природы. У ментов каротиноидов (каротинов 
, 


ликопенов, ксантофиллов). В клет" 
ках тела человека, каки в помидо- 
рах, до 70% всех биологически ак- 
тивных веществ составляют много- 
численные разновидности кароти- 
ноидов. Именно они поддерживают 
в рабочем состоянии защитные 
мембраны клеток, а также много- 
численные органеллы, находящиеся 
внутри клетки, в которых перераба- 
тываются питательные вещества, 

В организме человека из кароти- 
нов синтезируется витамин А, влия- 
ющий на остроту зрения. Поэтому 
без достаточного количества каро- 
тинов у человека зрение может 
ухудшиться. Недостаток каротинов 
сказывается и на том, что все сли- 
зистые оболочки перестают выпол- 
нять свои защитные функции, ста- 
новясь мишенью для многочислен- 

ных вирусов, бактерий, грибов. Из- 
за большого содержания каротинов 
помидоры полезны и при заболева- 

нии почек — пиелонефрите. 
Помидоры «расстаются» с каро- 
т 
клетчатке плода 
о 
ШИМ паа И и оО: 
так как каротины жира или масла, 
растворимы в жи- 


рах. В этом глав > 
ный сек 
го лечения. реттоматно- 


дору его замечательный цвет 4 


рыжего до ярко-красного, Поа ‹ 
мидор еще зеленый, он соде 0 
сравнительно мало каротино» К. Р 


Самое большое их количество в 


ляются в овоще тогда, когда он 00у Т 
реет, нальется соком. А 
К каротиноидам относится й в е С 
однојценноеівещество — ликопен ку р 
торое в результате научных исслед, р 
ваний признано антираковым сред. 
ством. Данные американских учень д 
показали, что регулярное употребле. о 
ние помидоров снижает риск возник. М 
новения онкологических заболеваний н 
на 40%, к тому же действие ликопена << 
весьма эффективно при раке легких Ст 
простаты и желудка. м 
Содержатся в помидорахи друге 
необходимые человеку вещества. В ча 
них много витамина С, которыйповы: ЖҮ 
шает сопротивляемость организма ше 
бактериальным и вирусным инфе М? 
циям, защищает нервную систему @ НИ 
стрессов, участвует в регуляции 06 НЄ 
держания холестерина в крови. ЛУ, 
Помидоры полезны и для дИабе 
тиков. Они содержат биотин, ИЛИВ/Ќ 26 
Тамин №, поддерживающий НУК! Г 
Уровень сахара в крови. Кроме 100 Қ. 
этот витамин способствует хорош" Е 
Му состоянию кожи человека, р0 ми, 
волос и ногтей. Содержащийсяв (0 рас 
мидорах витамин Е поддерживйй! нас 
НУЮ систему, витамин 23 20 ной 
Ует хорошему настроений” жа лев 


| 
ром сну, спасает от до кис 
‚ аФолиевая кислота необход 
Аля правильного кроветворения 
Томаты богаты макро- и МИ 
АТА, Прежде всего, 9" 
деят. оддерживающий нормал 
а е5 сердечно-с06у^ 
НЕЕ выводящий из Ор 
необхо количество воды 
Димый для костной 


фосфор, питающий мозг цинк, важ- 
ный для роста соединительной тка- 
ни и образования гормонов. 

А вот натрий, содержащийся в 
томате, врачи называют «белым 
ядом». Но в этом овоще его именно 
столько, сколько необходимо ДлЯ 
того, чтобы уравновесить содержа- 
ние ионов калия. Поэтому помидо- 
ры лучше есть, не подсаливая их. 

Многие любят снимать с поми- 
доров тонкую кожицу, ошпаривая 
овощи кипятком. Однако у спелых, 
мясистых помидоров этого делать 

не рекомендуется, так как именно в 


> ликопена кожице находится основное количе- 
аке легких, ство еще одного важного микроэле- 
мента — кремния. 
ахи друме У помидоров очень нежная клет- 
ещества. В чатка, благоприятно влияющая на 
орыйповы жизнедеятельность полезной ки- 
31 шечной микрофлоры. Шектины по- 
органи мидоров не только очищают кишеч- 
АЫМ инфе ник, снижают в нем гнилостные про- 
) систему цессы, но и оздоравливают весь же- 
‚гуляций лудочно-кишечный тракт. 
крови: Раныше считалось, что органи- 
я Дий ческие кислоты в помидорах предс- 
АРЛ или?! тавлены главным образом щавеле- 
ОТИН; ук вой кислотой и это нарушает соле- 
щий "я 00 вой обмен. Поэтому врачи рекомен- 
ь Кром 000 довали ограничить потребление по- 
вуёї ХО р мидоров, особенно в пожилом воз- 
ловека! в’ расте. Оказалось, что в помидорах, 
ийсй й наоборот, высокий процент яблоч- 
каш ер ной и лимонной кислот, а вот щаве- 
нор н левой кислоты совсем немного. Эти 
м кислоты, находясь в оптимальном 


сочетании, влияют на гармоничное 
протекание обменных процессов в 


те поправить свое 
и; 
И 


ментов — фосфора, м. 
кремния, нужных как, 
_рения, так | 


Б 


матный сок. Он стимулирует обра-. и 
зование желудочного сока — гораз- 
до эффективнее, чем помидор, съе- 
денный целиком. Благодаря макро- 
и микроэлементам, содержащимся 
в томатном соке в более концентри- 
рованном виде, он обладает более 
сильным действием на организм. 

Стакан томатного сока в день 
обеспечивает человека половиной 
суточной нормы каротиноидов и ви- 
тамина С. Томатный сок нужно вы- 
пить в течение суток с момента его 
приготовления и хранить в’ защи- 
щенном от света месте, чтобы вита- 
мин С не разрушался. 

При некоторых заболеваниях 
очень эффективна смешанная соко- 
вая терапия с обязательным ис- 
пользованием томатного сока. 

Часто организм не в состоянии 
самостоятельно выводить накапли- 
вающийся кальций (например, пе- 
соки небольшие по величине камни 
в почках, желчном и мочевом пузы- 
рях). Вам должен помочь сок поло- 
винки лимона в смеси с одним` ста- 
каном томатного сока. Принимать 
такой сок следует в четыре приема в 
течение суток на протяжении нес- 
кольких недель. 

Смесь сока стручковой фасоли и 
томата, которую рекомендуется 
пить регулярно в течение несколь- 
ких недель в небольших количест- 
вах, помогает нормализовать выде- 
ление инсулина, что особенно важ- 
но для диабетиков. 

Смешанный сок томата и щавеля 
в пропорции 3:1 «очищает» кровь, 
восстанавливает работу кишечника, 


Ведь в таком соке содержится боль-. 
шое количество макро- ро 


кишечника. Этот сок очень 
полезен для деятельности 
всех желез. у 
Известно, что цикорий со- 
держит питательные вещест- 
ва, в которых нуждается опти- 
ческая система глаза. Поэто- 
му добавление небольшого 
количества сока_цикория или 
его настоя в томатный сок де- 
лает его лекарством, восста- 
навливающим зрение. Чтобы 
приготовить настой цикория, 
достаточно чайную ложку по- 
рошка заварить стаканом ки- 
пятка и настоять несколько 
минут. 

Томатный сок с нескольки- 
ми каплями сока_хрена_или 
редьки является лечебным 
средством при кашле, прос- 
туде и гриппе. 

Томатный сок со свеколь- 
вым в пропорции 2:1 способ- 
ствует лучшему образованию 
красных кровяных телец — 
эритроцитов. Такой сок явля- 
ется и мягким слабительным 
средством. 

Некоторые медики счита- 
ЮТ, что больным со злокаче- 
ственными опухолями при 
ое 

томатного 


сока с соком свеклы 
порции 4:1. 


Томатный сок ЛУчше гото- 
вить самим. Для Этого спелые 
помидоры надо 06, 


в про- 


Из помидоров можно  Пригото 
массу вкусных и полезных блюд, 
ример, попробуйте приготовить | 
сяблоками, Это прекрасное профи 


Ф 
о 
5 тическое средство сердечно сосу ий 


тых и онкологических заболевании, 4 
Кетчуп с яблоками. 2 кг зрел, тю. 


матов, 5 яблок, 5 луковиц, Вода 2), 
соли, 100 гсахара, 0,5 стакана Уксуса, 
2 гвоздики, кусочек корицы, 5 то, 
шин душистого и 10'горошин горького 


перца. 


у 

Помытые, очищенные и с удалены. 2 

ми семечками томаты и яблоки нарезать р 

на куски, лук — на кольца. Положить в в 
горшок, влить немного воды и при кас 

том помешивании разварить допюреоб. к 

разной консистенции вместе с припра- с 

вами. Затем протереть и выпарить до р: 
густой кашицы, добавить сахар, уксус 

еще раз проварить. Горячим разлить по 25 

банкам, закрыть и стерилизовать 20005 р. 


нут при температуре 85 градусов. | 
Греческий салат. 20`маленьких п0 У 


мидорчиков, 1 огурец, 350 г МЯГКОЙ яя 

брынзы, 4ст. ложки оливкового масла Пр 

и Ма 

маслин, немного черного перца. | об. 
Вымыть и обсушить помидоры! 

разрезать пополам и выложить на сері теѓ 


вировочное блюдо. Тщательно Ва 
ТЫЙ огурец нарезать ломтикамий 
Шать с помидорами. Слить рассо 
брынзы и покрошить ее на блюдо 02 
бавить столовую ложку сока ЛИМОН 
ПОЛИТЬ маслом, Порезать маслины и] 
Олам и положить в салат. Попе 
ПО ВКУСУ, Все перемешать ип 
На Стол. Солить салатне обязатей 
Суп из томатов`с чечевицей 


куриного или овощного бульбНа 
Ложки оливко, 


вого масла, З'Ней 
З. зубчика чесно 
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ра, соль и черный перец. 
ставить бульон на огонь. Разог- 
ВЕ Евла на сковороде, порезать лук 
и чеснок и пассеровать в течение 5 ми- 
нут. Промыть чечевицу, положить ее, 
нарезанные томаты, чеснок и лук в 
бульон. Накрыть крышкой и варить 15 
минут. Нарезать базилик и за 5 минут 
до конца варки бросить в суп половину 
его указанного количества, 
Растереть сыр в небольшой миске 
и смешать с оставшейся частью наре- 
занного базилика. Гущу супа аккуратно 
растереть до образования пюре, доба- 
вить соль и перец по вкусу. 

Перед подачей на стол положить в 
каждую тарелку несколько ложек сме- 
си из сливочного сыра и базилика, ук- 
расить листочками базилика. 

Томаты, фаршированные шпина- 
том: 1,5 ст. ложки оливкового масла, 
250/г свежего шпината, 4 крупных по- 
мидора, 125 г кедровых орешков, 1 

зубчик чеснока, 125 г сыра «парме- 
зан», соль и черный перец. 

Духовку разогреть до 220 градусов. 
Противень слегка смазать оливковым 
маслом. Листья шпината промыть и 
обсушить. 

Оливковое масло разогреть в со- 
тейнике, положить шпинат, накрыть 

крышкой и тушить 2 минуты. Крышку 
снять, перемешать и жарить шпинат 
еще минуту. Жидкость слить, шпинат 
выложить в миску. 
Помидоры обсушить, верхушки 
‘срезать. Из каждого помидора удалить 


чоЧимон =и УПоа • зозотимои ғи упонша + 


19) 


Целые помидоры, а тем 
более нарезанные, старай- 
тесь долго; не хранить. На 
воздухе витамин С, содержа- 
щийся в томатах, быстро раз- 
рушается. Это же происходит, 
если томаты готовятся в отк- 
рытой посуде. Не следует и 
слишком долго варить тома- 
ты — они теряют не только 
витамины, каротиноиды, но 
также минеральные соли и 
природные сахара. 

Итак, чем же полезны то- 
маты? 

+ Укрепляют внутреннюю 
структуру клеток, стимулиру- 
ют клеточный обмен, участву- 
ют в процессе омоложения 
клеток. 

• Защищают и укрепляют 
все слизистые оболочки ор- 
ганизма. 

• Предупреждают возник- 
новение инфекций, смягчают 
течение инфекционных забо- 
леваний. 

+ Улучшают работу сердца. 

+ Регулируют уровень са- 
хара в крови. 

+ Влияютна состояние кожи. 

+ Помогают при хроничес- 
кой усталости, улучшают 
настроение и сон. 

+ Действуя как мочегон- 
ное, выводят из организма 
воду. 

$ Способствуют образо- 
ванию!соединительной ткани. 

$ Стимулируют образова- 
ние гормонов. 

2 Благотворно влияют на 
пищеварительный процесс. 

~ Являются профилакти- 
ческим средством против ра- 
ковых заболеваний, М 


ФИТОТ 


тундры до безводны; 
пустынь, является 
весьма эффективным 
лекарственным сред, 
ством. Он обладает 
противомикробным, 
ранозаживляющим и 
общеукрепляющим 
действием. В народной 
медицине его издавна 
применяют для лече" 
ния простудных, брон: 
хо-легочных, желудоч- 
но-кишечных, КОЖНЫХ 
заболеваний. Помогает 
он при астме, коклюш 
сахарном диабете, при 
дистрофии (расстро!: 
стве питания), УПад® 
сил, а также при реаби: 
литации после тяжель* 
болезней. Причем ПР" 
менять исландский (9 
в качестве лекарст, 
можно без консул" 
ции с врачом, т8* 
противопоказаний он не име" 
о года "я 0 
прок: очистить 

Ей хвои, мелко поре ав 

Ушить на солнце и пере” с 


в 
Стеклянные банки. Храни!” м 
след и ком. 
Ует в темном месте ПР 


= мы С С 


безу 
ЯВЛЯ 
фектим 
НЫМ сў 
_ обла 
икробм 
ляЮЩИШ 
2 п ЛЯЮШЙ 
„В нарий 


натной температуре. Срок годнос- 
ти 3-4 года. 


При пневмонии: 2 ст. ложки из- 
мельченного сухого сырья залейте 
0,5 л горячей воды или молока, ки- 
пятите на медленном огне 5 минут, 
настаивайте 30’ минут, процедите. 
Принимайте по 1/2 стакана три раза 
в день за 30 минут до еды. 

При хроническом бронхите и эм- 
физеме легких: 1 ст. ложку сырья за- 
лейте 1 стаканом горячего молока, 
доведите до кипения в эмалирован- 
ной кастрюле под крышкой, проце- 
дите. Отвар выпейте в горячем виде 

перед сном. 

Утром приготовьте чай из ислан- 
дского мха и мать-и-мачехи в рав- 
ных частях: 1 ч. ложку смеси завари- 
те стаканом кипятка, настаивайте 15 
минут, выпейте натощак. 

При туберкулезе, бронхиальной 
астме, язве желудка_и двенадцати- 
перстной кишки, атакже гастритах с 
пониженной кислотностью: 4 ст. 
ложки сухого мха залейте 3 стакана- 
ми кипятка, 30 минут кипятите на 

медленном огне в эмалированной 
кастрюле с закрытой крышкой, за- 
тем охладите и процедите. Отвар 
выпейте в три приема в течение дня 
доеды. 

При коклюше: 1 ст. ложку смеси 
сухого мха итравытимьяна вравных 
частях залейте 1 стаканом кипятка, 
настаивайте 5 минут, процедите и 
давайте пить ребенку по полстакана 
триіраза в день до еды. 

п НИЧ м_ насморке: 
смешайте по 1 ст. ложке ислан- 

дского мха, травы зверобоя, софо- 
1081 японской й 2 ст. рожки травы 


цедите. Вечером перед сном на- 
лейте стакан подогретого отвара в 
заварочный чайник и промойте 
нос. 

При: аллергии: полную горсть 
свежего мха залейте на 2 часа хо- 
лодной водой, затем откиньте на 
дуршлаг промойте под краном и 
высушите на полотенце. Залейте 
мох 0,5 л кипятка, 20-25 минут ки- 


Цетрария исландская 


пятите на медленном огне, остуди- 
те и процедите. Выпейте отвар в 
три приема в течение дня за 30 ми- 
нут доеды. 

При запорах; 1 стакан измель- 
ченного сухого мха залейте 2/л хо- 
лодной кипяченой воды, настаивай- 
те 1 сутки, процедите, затем до- 
бавьте воды до половины исходного 
объема. Принимайте по 1 /2-1 стака- 


ну настоя З раза в день до еј 
ды, Е; 
послабляющее действие т 


ите. Пейте по 1/2 Е 
СЛИШКОМ СИЛЬНЫМ, уменьшите порт Пе г. 7 стакан 
цию. Курс лечения — 10-15 дней. раза 


очищения орг в 
При ранах, ожогах, язвах, ФУруН- Для очищения организа Ш 


я Й ‚1 ст лож: шлаков и токсинов : 2 ст, ложки Св. 
НОЙНИЧКОВОЙ СЫПИ: и хеголмҳа залейте стаканом яо 
ку сухого мха залейте 1 стаканом к ^ ного уксуса и наста ваи О 
пятка, З0минут кипятите на аА , пожмители процедите | | 
роодехоладите и а настоя разведите в 1/4 стакана те 
отеля з лой кипяченой воды и выпейт 
больных мест и примочек, Повязки е на 
а ночь. Курс лечения — 2 недели, 
меняйте 3-4 раза в день. 
При варикозном расширении Для_нормализации обмена ве. 
вен: смешайте по 5 частей ислан- ществ и омоложения организма; 7 
дского мха и стрелок хвоща поле- ст. ложки свежего или 1,5 ст. ложки 
вого, по З части измельченного сухого мха залейте 0,5 литра кипят. 
корня ревеня и цветков бессме- ка, 10 минут кипятите на медленном 
ртника, по 2 части коры березы, огне, остудите и процедите. Прини- 
дуба, корня малины и плодов майте по 1/3 стаканатри разав день 
конского каштана. Залейте 2 ст. после еды. С 
ложки смеси 0,5 л кипятка, 5 ми- Японские медики обнаружили, 
нут кипятите на медленном огне, что исландский мох в сочетаний 
туту И процедите. Прини- зеленым чаем и лекарственными 
майте по 1 стакану 3-4 раза в травами является прекрасным 


ень до 
Ё е С средством профилактики й леі 
ри угрях: 2 ст. ложки сухого мха ния онкологических заболеваний 


залейте 
ий ном кипятка, 10-15 Возьмите по? части измельченно* 
тите на медленном огне, го сухого мха, травы спорыш 


“ү 
зверобоя, чистотела, по 3 Ча $ 


травы подорожника, водяНо® 
перца, листьев крапивы И СМ 
шайте со 100 частями зеленого а 
Чая. Залейте 4 ч. ложки смеси 5 

стаканами теплой воды, доведе 
ДО кипения на медленном ОТИ х 
кипятите 3 минуты, настайвай б ж 
час, процедите. Принимайте Н 
ТОЙ в теплом виде по 1 стакану" 
~ Раза в день между едой. Е 
В аптеках можно купить пре 


о” ПРИменяемый при’ 078 
Баа Ме туберкулеза; «эвози 
НЫХ заболеваниях И б 


Для 
тро лечения ожогов, вари 
Фических язв и свежи р: 
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Фитотерапия 


1. Смешать 5 гсемени укропа и 201г корня солод- 
ки (лакрицы). 1 ст. ложку смеси заварить кипятком и 
долго настаивать, хорошо укутав. Пить по 1/2 стака- 
на через час после еды. Применяется как мягкое сла- 
бительное. 

2. 1 ст. ложку тмина залить стаканом кипятка, нас- 
таивать 30 минут. Принимать по 1 ст. ложке 3-4 разав 
день. Применяется при хронических атонических за- 
порах. 

З. 2 ст. ложки сухих корней лопуха залить двумя 
стаканами кипятка и настаивать 2 часа. Принимать 
горячий настой по 1/2 стакана 4 раза в день при тя- 
желом хроническом запоре. 

4. Приготовить сбор: кора крушины — З части, 
трава тысячелистника — 1 часть, листья крапивы — 2 
части. 1 ч. ложку сбора залить стаканом воды, кипя- 
тить 10 минут. Когда остынет, процедить и выпить на 


ночь. 
5. Залить 15 г травы душицы стаканом кипятка в 


термосе, настоять: Пить по 1-2 ст. ложки 3-4 раза в 


день. 
6. Взять 150 г свежих листьев алоэ и срезать с них 


ў ви вИНИШ 


2. Чтобы восстановить позывы к дефекации, надо 
следить за тем, чтобы прямая кишка была все время 
пуста. Для этого надо ежедневно делать водно-мас- 
ляную клизму и 1 раз в неделю — очистительную. 
После такого курса поступление фекалий в прямую 
кишку может вызвать рефлекс на дефекацию. 


Типы слабительных 


По механизму воздействия слабительные сред- 
ства разделяются на три группы. 

Первую группу составляют средства, тормозящие 
всасывание различных веществ, прежде всего воды, 
в кишечнике и усиливающие процессы секреции 
жидкости из крови в просвет пищеварительного ка- 
нала. В эту группу входят препараты сенны, ревеня, 
крушины, пурген, бисакодил, солевые слабительные, | 
касторовое масло. Все эти средства способствую` 


го содержимого. Но касторовое масло действ 
тонкий кишечник, солевое слабительное — на тонк ий. 
и толстый кишечник (что хуже), а остальные — то 
на толстый: Е; 
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РРР Обт 7 до 52 


92 + ложки корня одуванчика залить стаканом 
холодной кипяченой воды, настоять 8 часов. Пить по 


1/4 стакана 4 раза в день перед едой. 

10. При атонии кишечника и спастическом запоре 
принимать порошок корня ревеня — по 0,2-2 г 

11. Смешать в равных частях цветки бузины чер- 

ной и плоды жостера. 1 ст. ложку измельченных трав 
заварить стаканом кипятка, кипятить 10 минут на 
слабом огне. Охладить, процедить. Пить по стакану 
утром и вечером. 

12. Смешать цветки бузины черной, плоды фен- 
хеля, кору крушины — по 2 части и плоды аниса — 1 
часть. 1 ст. ложку измельченной смеси заварить ста- 
каном кипятка, настоять 1-2 часа, процедить. Пить 
по 1 стакану после обеда и ужина. 

13. Смешать кору крушины — 30 г траву тысяче- 
листника — 10 г, крапиву двудомную — 20г. 1 ст. лож- 
ку сбора залить 1 стаканом кипятка, настаивать 20 
минут, процедить через марлю и принимать по 1/2 - 
3/4 стакана на ночь. 

14. Смешать листья сенны, плоды аниса, корень 
солодки — по 30 г, кору крушины и плоды жостера == 
по 20 г Приготовить настой так же, как описано в ре- 

цепте 13. Принимать по 1/2-3/4 стакана на ночь. Е 

15. Смешать кору крушины — 40 г, корень я 
ки, плоды кориандра — по 5г. приватан. о 1/2- 
так же, как описано в рецепте 13. Прини 


3/4 стакана на ночь. 


РОИЈО ВИНИ 


ищечни 
черный чай, че 
ника, какао, натуральные красные вина типа кагор; 
вяжущие фрукты (айва, гранаты, кизил); протертая _ 
пища; слизистые супы; теплые и горячие блюда. | { 
3. Не оказывают влияния на скорость опорожне- 
ния кишечника: нежирное мясо и рыба, приготовлен- 
ные на пару (кнели, суфле, фрикадельки, пюре); от- 
варная нежирная рыба; черствый пшеничный хлеб из 
высших сортов муки, сухари; свежеприготовленный 
творог 
4. При запорах, сопровождающихся вздутием жи- 
вота, на некоторое время надо ограничить или даже 
исключить из рациона продукты, богатые пищевыми 
волокнами, а также вызывающие повышенное газо- 
образование блюда из бобовых, капусты, щавеля, 
шпината. Из фруктовых соков не рекомендуются яб- 
лочный и виноградный: 
5. При запорах, сопровождающихся повышением 


усиление болей и запоров. В подобных случаях сна- 
чала применяют диету с низким содержанием пище 
вых волокон. Для уменьшения и последующей лі 
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8. Отруби обдать кипятком, чтобы они набухли и 

стали мягче, надосадочную жидкость потом слить 
Употреблять по 1 ч. ложке З раза в день в течение 
двух недель, затем дозу увеличить до 1-2 ст. ложек на 
один приеми принимать их З раза в день 1-2 недели. 
Когда достигается нужный эффект, дозу снижают до 
1,5-2 ч. ложек З раза в день. Курс лечения — не менее 
6 недель. Отруби принимают до еды, можно с пер- 
вым блюдом. 

9. Выпить в течение дня 4 стакана теплого огуреч- 
ного рассола. 

10. Смешать огуречный рассол — 1 стакан, под- 
солнечное масло — 2 ст. ложки, мед — 1 ст. ложка. 
Пить 1 раз в день. Если не поможет, на следующий 
день повторить. 

11. Смешать толокно — З ст. ложки, мед — 2 ст. 
ложки, соль — 1 ст. ложку. Принять за один раз. 
12. Пить по стакану свежего молока 3-4 раза в 


день. 
13. Чернослив, курагу и инжир (по 300 г) провер- 


нуть через мясорубку. Добавить 300 г меда и немно- 
го сока столетника, перемешать. Принимать по 1 ст. 
Й ень. 

ложке перед едой З раза вд 

14. 2 ст. ложки изюма размять, положить в эмали- 
рованную кастрюлю, всыпать туда траву Е т и 

са (300г). Залить лх 

влить 1 бутылкухолоса ой 
отфильтрованной воды. Довести до кипения и о 
тить 5 минут. Дать отстояться. Затем процед 


РОИЈӘ ВИНИГ. 


А? лм 


-өһәг алоиаио. / / 


градусов и находится на нижней, которая пох увыт- 
рямлена. С точки зрения китайцев, это наиболее с- 
покаивающая и целебная поза. ЕЕ: 

Постарайтесь расслабить все мышцы тела и голо- 
вы. Сосредоточьте внимание наточке живота, распо- 
ложенной на 4-5 см ниже пупка. Рот закрыт, глаза 
прикрыты так, чтобы! свет был едва виден. Дышите 
глубоко, равномерно, через нос. При вдохе мыслен- 
но произносите: «Пусть здоровье и энергия входят в 
меня» или «Мой кишечник работает прекрасно». Во 
время выдоха говорите про себя: «Из меня выходит 
все отработанное, ненужное, нездоровое». 


Контроль за работой кишечника 
по системе йогов 


У йогов есть оригинальный способ нормализа- 
ции работы кишечника — «уговаривание». Чтобы он 
сработал, бывает достаточно заранее назначить 
ему определенное время. Обращаясь к кишечнику, 
следует несколько раз похлопать пальцами по жи- 
воту от пупка до лобка и мысленно высказать ему 
свое требование. Отношение к кишечнику должно є 
быть доброжелательным («Давай-ка, мой хороший, _ 
завтра в семь утра сработай, как положено»), н 
приказ — твердым. Резкость и грубость могут 
строить нормальную работу кишечника, 
новые спазмы (йоги в таких случаях говорят, 
«обиделся» или «испугался»). 
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= а ЕЕ сре 50 сро 5 
е. чей воды, лучше минеральной. Выпить за полчаса до 
трака. Тотчас запить чистой водой. Через 3-7 
дней приема соли работа кишечника наладится. При 
необходимости курс можно повторить. 

2. 30-50 г (2-3 ст. ложки) горькой английской со- 
ли, или магнезии, растворить в 0,5 л воды. Очень хо- 
рошо подходит любая минеральная вода. Пить нато- 
щак. Применяется для одноразового очищения. 


Клизмы 
1. При длительном запоре применяют клиз! ус 
настоем свеклы. 500-800 г вымытой и очишенной 


сырой свеклы порезать ножом, залить 1-1,5 л горя- 
чей воды, но не кипятка, укрыть одеялом. На протя- 
жении 15-20 минут 3-4 раза взболтать. Когда настой 
остынет до 37-39 градусов, сделать клизму. 

2. Делать клизмы с добавлением свежего сока 


свеклы. 
З. При запорах со спастическими явлениями на 


ночь делать клизму со 125 г теплого растительного 
масла (оливкового, подсолнечного и др:): 


Массаж 

1. Ладонью правой руки делать круговые движе- 

ния по часовой стрелке по ходу ободочной кишки — 
1 минута. 

Затем ладонями обеих рук 

_ нить движения от ребер (сбоку 


одновременно выпол- 
) клобку — 1 минута. 


линия сгиба 


ок 
ление массажных движений ТОЛЬКО СВ. р» 
Правой ладонью гладить живот от 


движений только сверху вниз. Й 
Этот несложный массаж полезно проделы 


он и как профилактическая мера. 
2. Чтобы улучшить перестальтику, надо массир 


стрелке. 


Точечный массаж 


Атонический 
запор (вслед- 
ствие пониже- 
ния тонуса ки- 
шечника). Мас- 
саж проводят 
тонизирующим 
методом, прие- 
мом глубокого 
надавливания с 
вибрацией. Каж- 
дую точку мас- 
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Поможем прут друту 


225 "Моему ребенку 2 месяца. При осмотр 
денный вывих тазобедренного сустава. Левая нога у него на 1 см короче 
Правой. Очень прошу рассказать, почему бывает такой вывих и как я мо 

помочь своему ребенку”. гу 


е хирург сказал, чтоу него врож- 


Цыганкова Г.И., Самарская обл. 


22$ ‘Мне 19 лет. Недавно я неудачно упал и получил травму позвоночника — 
компрессионный перелом тел (позвонков) Д1 и Д2 1-й степени, без поврежде- 
ния спинного мозга. Прошу вас рассказать подробнее об этой травме, методах 
велечения, а также о возможности возвращения к нормальному образужизни, 
аглавное — к занятиям спортом (я раньше занимался в тренажерном зале)”. 


Дмитрий Суглобенко, г. Иркутск 


5 На вопросы читателей отвечает детский хирург-ортопед, 
главного врача по хи 
б 


заместитель 
рургии Измайловской детской городской клинической 
оЛЬницы г. Москвы Андрей Александрович Исаев 


т ожденный вывих бедра — один из самых частых пороков развития, 
чается у чл олевание Это наследственное. Примерно в 20% случаев встре- 
не Бару лонов одной и той же семьи. Пороком развития является диспла- 
впадины таг сустава, то есть недостаточное развитие вертлужной 
го) отдела 98 входит головка бедренной кости) и проксимального (верхне 
едра: Подвывихи и вывихи возникают, по сути, как осложнение 
дисплазии, 
= С сме врожденного вывиха бедра следует начинать как можно раньше 
ИШ о Установлен диагноз. Уже в первые недели жизни ребенку нак= 
жение отве пециальные шины, придающие согнутым в коленях ногам поло- 
с дения. 
мну уже больше года и онначал ходить, вправить головку бедра 
Рованное са едением ног, как правило, не удается. Одномоментное форси- 
Ной ое головки бедра под наркозом с последующей длутеды 
арт лУхими гипсовыми повязками, применявшееся ранена 
Ной ом осложнению — асептическому некрозу голов! 4 
И, Поэтому сейчас, как правило, это неприменяется, Вправ Э 
Врожденном вывихе должно быть постепенным, а фиксириоца х! 
м ональной. Хирургическое лечение показано в 2-л О 2. 


Компрессионные (со сдавлением) м и часто лун, ДА 
ми юношеском возрасте. Способы лечения, режим Реабили" 
ло И становления и прогноз зависят от степени компрессии, к р. 
В езрежденных позвонков, ИХ ИН г Различат, я | 
в разных случаях. Чаще всего лелециБ неосложне а оа . сионных Пере. [9 
ломов проводят “функциональным методом, котор т В длительно 
вытяжении за подмышечные впадины или (при повреждении шейных и веру. $ 
негрудных позвонков) петлей Глиссона (под подбородок) на наклонном щите 
При этом проводится лечебная гимнастика, направленная на Укрепление 
мышц спины. Цель лечения — предупредить дальнейшую деформацию поз 
вонков. Возможно достижение частичнои рекливации (расправления) ПОВ. 
режденных позвонков и создание собственного мышечного корсета”, позву, 
ляющего стабильно удерживать спину в функционально выгодном положь. Ѕ 
ний Такое лечение проводится 1-1,5 месяца, затем больного постепенноста. 
вят на ноги. Освобождение от физических нагрузок обычно рекомендуютвте: 
чение года, но упражнения в лежачем положении не только возможны, нои 
полезны. При тяжелых повреждениях могут быть другие подходы, вплоть до 
оперативного лечения, поэтому давать более конкретные рекомендаций Ш 
можно только после осмотра больного и изучения его рентгенограмм. 
В большинстве случаев правильно проведенные лечение и реабилита: 
ция полностью возвращают человека к нормальной жизни. 


СОВЕТЫ ЧИТАТЕЛЕЙ 


Простое средство от мозолей 
Долгое время меня беспокоили натоптыши на подошвах, а мужа = 


застарелые мозоли между пальцами. Нам посоветовали один способ 


который помог мне справиться с моей проблемой за три дня, МУХ) 
понадобилось чуть больше времени. Вот что мы делали. 


Нужно взять 1 л огуречного рассола и добавить в него 1 ст. ложку СОЛ є 
безгорки. Рассол подогреть и парить в нем ноги, причем этот расоолможно “< 


использовать многократно, он долго хранится в холодильнике или погребе 


Инесса Николаевна Иващенко, 6425023 
Харьковская область, Балаклейский рі ( 
пос. Червоный Донец, ул. Ленина 32/ 


Петрушка против отеков 


БЫ 27 ) М 
Әка А 
мре м Рубрику 
29 пын м ведет 
мон Татьяна 
уу 4 дл Сахарчук, 
| наклу ный кандидат 
АЯ ңа М М медицинских 
деформа) наук 
'©правл ны 

о КОрсетах 19 
ЫГОДНОМ о 

О постепенное 

Рекомендукть, 


ОДХодЫ, вплоть 
ые рекоменда, 
тгенограмм, 
ение и реаби 
и. 


“Очень прошу вас рассказать о микобактериозе легких”. 
Д.И. (получено по электронной почте). ] 
Микоплазмоз (микобактериоз) легких вызывается микоплаз- 


мой, или агентом Итона, — микроорганизмом, который паразити- 
рует внутриклеточно, как вирус. Передается микоплазма так же, 


ах, а муж как ОРВИ, — воздушно-капельным путем от человека к человеку. 
о ди спо Раньше микоплазменное поражение органов дыхания (воспале- 
вали © ня, № ние легких) встречалось значительно реже, только у пожилых лю- 
И 
за тр 


дейи детей, так как У них, как правило, ослаблен иммунитет. Сей- 
Час в связи с ослаблением иммунитета у большого числа людей, 
например, из-за плохой экологии или бесконтрольного примене- 
ния антибиотиков микоплазменные инфекции, а именно пневмо- 


КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИАЛИСТА 


льник 6 250 НИИ, встречаются часто. Мало того, бывают эпидемии микоплаз- 
енко, ий” Менных пневмоний в детских учреждениях или в армии. У солдат 
Ива лакей 3) иммунитет может быть временно ослаблен из-за больших физи- 
Бад лен" р ческих или психических нагрузок. Чаще стали возникать и пневмо- 
цу НИИ, вызванные смешанной инфекцией: микоплазмой и каким-то 
в котим микробом. Правда, не во всех случаях заражения миод. 
аю! 2А ШИ ко 0й возникает пневмония. Человек может отделать ы. ) 
вызы пяю! с или фарингитом (воспалением глотки с болью при гл ны 
и пой В по 0 м Осле заражения и до появления первых признаков мико ў 
Н ений пе?! х Оза‘может пройти от 1 до 4 недель. Сначала появляются недомо 
я е: К ме, характерное для ОРВИ, головная боль, невысокая темпера- 
иам. с т, Которая может держаться в течение месяца. Потом — нА: 
9. Марши Сухой кашель, боли в суставах и мышцах. В конце еш и 
коем д пели Начинает отходить мокрота, причемона очень вязкая и от і 
нож “ляется плохо. При первичном осмотре в поликлинике врач 
об 
м 


ь 


над легкими — они, как правило, появ 

Анализ крови может быть изменен мало, Рет 

тоже малоинформативно: Обнаружить пнев к 
енной инфекции бывает трудно. Поэтому не ограни 

при микоплазм ом кврачу, даже если вам не нуженібольничный ліч 

тесь одним ние переходит в хроническую форму. У некоторых 8. 

толя находили даже через 4 месяца. И все это врем Р: 


ая слабость и потливость. " 

оза часто остаются ЕС р бронхоэктаз 

(потеря эластичности участков бронхов с образованием расширенийи м 

иванием мокроты), пневмосклероз (очаговые рубцовые измененияв леп 52 
В первые дни заболевания, пока инфекция не спустилась влегкие, дат 


всегда может услышать хрипы 


только на 4-5-й день. 
гическое исследование 


может подтвердить иммунофлюоресцентный анализ. Для этого берется 00 ба 
коб со слизистой носа. Правда, на этотанализ направление даютредко. Нов. р 
ли при воспалении легких процесс течет медленно, прослушивание ианализы Е; 
крови малоинформативны, а обычные антибиотики не действуют и при этом Вох 
больной ощущает сильную слабость, опытный врач может заподозрить мико: ДОБ 
плазменную инфекцию и назначить соответствующее лечение: МА: 
Важно помнить, что антибиотики цефалоспаринового и пенициллинового Пуи 
ряда при микоплазменной инфекции не эффективны. На микоплазмудейству. вич 
етгруппа тетрациклинов и макролидов — эритромицин, сумамед итп. мая 
При этом заболевании всегда появляются аутоиммунные нарушения — мет 
иммунная система путается и проявляет агрессию к собственным тканям. рук 
Поэтому необходимо применять и антиаллергические препараты. Наво ТВО) 
становление иммунитета уходит значительно больше времени, поэтому. моц 
наблюдение за таким пациентом должно быть длительным. ход: 
“Прочитала в вашем журнале о А Ном 
препарате мелаксене, аналоге горм® пра; 
а оно че 20 используется при ряде заболе В кв: 
Принимала, в частности, це. Я 25 лет страдаю бронхиальной аб пита 


НЯ 
и стероидные гормоны. После леченияум 4 


на 
рушился сон, Хотела бы попробовать мелаксен. По, дойдет ли ой мне? 


О и пенициллин 
микоплазмудеа 
сумамедити, 

унные нару 


Татьяна Абрамова 


Тайцы маяшира 


Специалист по изучению 
энергетических и информаци- 
онных взаимодействий в при- 
роде, директор научно-иссле- 
довательского центра «ГАМ- 
МА» из подмосковного города 
Пушкино Виктор Константино- 
вич Григорович убежден, что 
маятник, то есть любой пред- 
мет, подвешенный на нити, в 
руках каждого из нас может 
творить чудеса. С его по- 
мощью можно определить под- 
ходящее место для постройки 
дома или посадки деревьев, 
правильно расставить мебель 
в квартире, выбрать продукты 
питания и даже... поставить 
себе диагноз 


Познакомились мы с Виктором 
Григоровичем при необычных 
обстоятельствах. Пошли большой 
компанией в лес за грибами, 
заговорились и отстали от друзей. 
Когда поняли, что заблудились, Вик- 
тор неожиданно предложил: «Хоти- 
те, я без компаса определю стороны 
света и скажу, куда нам идти?» Я ог- 
ляделась по сторонам. Кругом — 
глухой лес, солнце скрылось за тучи, 
одиноко стоящих деревьев побли- 
зости нет. То есть не было ничего, 
что могло бы помочь сориентиро- 


ваться. «Ну что ж, попробуйте», — 
сказала я с сомнением. 

Виктор достал клочок бумаги и 
огрызком карандаша написал бук- 
вы, означавшие стороны света, снял 
с руки обручальное кольцо и подве- 
сил его на нитке — получился маят- 
ник. Кольцо установил над центром 
рисунка, примерно в 2-3 сантимет- 
рах от листа. Мы оба замерли. Че- 
рез некоторое время маятник в руке 
Виктора стал медленно раскачи- 
ваться из стороны в сторону. Я уди- 
вилась, но тут же подумала, что л 


ятник может качаться и от ветра, и 
оттого, что мой спутник просто его 
раскачивает, желая меня разыграть. 
«Нам нужно идти на север, там стан- 
ция», — наконец сказал Виктор. «Но 
почему?» — изумилась я. «Долго 
объяснять». Виктор взял корзину и 
уверенно двинулся в «указанном» 
маятником направлении. По пути он 
еще несколько раз раскладывал 
свой листок и наблюдал за движени- 
ями маятника. Примерно через пол- 
часа мы вышли к железнодорожной 
платформе. 
Я так и не поняла, что же это бы- 
ло: розыгрыш или чудесные свой- 
ства маятника. Я кое-что слышала о 
них, но, честно говоря, в это вери- 
лось мало. А тут, можно сказать, са- 
ма стала участницей эксперимента 
Путь до Москвы был неблизкий, ия 
приступила к расспросам. Оказа- 
лось, Виктор более 15 лет изучает 
феномен маятника и уверен, что ни- 
какого чуда в этом нет, а есть объек- 
тивная реальность. 
= Все мы знаем, что на человека 
в его обыденной жизни ежесекундно 
обрушивается невероятное количе- 
ство информации, — начал рассказ 
Виктор, — но мы ее не всегда осоз- 
наем. Например, нам нужно зайти в 
магазин. Мы открываем дверь и за- 
ходим внутрь. Какая информация 
поступила к нам за то короткое вре- 
мя, пока мы входили? Цвет двери, 
бона, Из которого она сделана, 
« 
ЕЯ А Тоо Роном прош- 
жих. Все это мы ЕЙ е, а Прожо- 
но вряд ли ий ал, 
спомнит такие 
подробности. А почему? Да потому 
что в данный момент эта информа- 
Ция нам была не нужна и сознание 
автоматически ее отбросило. 
Другой пример: мы разговарива- 


| еміс кем-то в шумном 
у зале, и э 
разговор важен для нас. Мы а 


ся, сосредотачиваемся и умуд- 


5 


ряемся услышать слова собе 


ка, несмотря на сильный шум С тав 

В первом случае мы без воя А од? 
усилий «отсеяли» ненужную инфор Р и. 
мацию, а во втором, приложив сте, см 
деленные усилия, из общего инфор Т 
мационного потока выбрали нужную жен 

Современная теоретическая т нач! 
зика утверждает, что абсолютно лю. дви? 
бой объект как живой, таки неживой ЦИЮ 
природы непрерывно передаетв ое лени 
ружающее пространство информ. НОЙ | 
цию о себе, то есть представляет НЯТИ 
собой постоянно работающий «пе в ДВ 
редатчик». И вся эта информаци М 
воспринимается, запоминаетсяидо той | 
поры до времени «складируется» в МЫЙ 
подсознании. фор! 

Многие могут вспомнить случаи калы 
либо из своего, либо из чужого опы: чело 
та, когда эта информация из под- (анал 
сознания вдруг прорывалабь в соз веко 


нание. Чаще — в форме смутных В 
ощущений, внезапных озарений, во ставі 
сне. Всем известно, что Д'И: Мендез ние є 
леев после долгих неудачных попы: реде, 
ток именно во сне увидел свою/пе: щива 
риодическую систему элементов. И дейст 
таких примеров немало. истор 

Но существует и множество Иб цеху 
кусственных методик «проникнове Вгерб 
ния» в подсознание и получения! Чен си 
него нужной информации. (06 0 В) 
ной из таких интересных техник Ра" Кам 
сказывалось в «БЗ!» № 4 за 2003 т ЯТНик 
В статье «Портреты оживают) А Зоди 
нако самым простым и доступны Но. 
практически каждому человеку, ея Котор 
собом «общения» со свойм подо що хены 
нанием Виктор Григорович СИ" йа 
работу с маятником. ИИС его 


Метод получения информ8\ ра 
помощью маятника называет” 59 
диэстезией (от лат. «гадіаге? 58 Ств0 
чать и греч. «ајѕіпезів» — чи 
ощущение), а суть его, как С" 
сводится к тому, что, наст 
на решение конкретной 
огромного количества 


Огут вспомнить ся 
0, либо из чух? 

информация 11 
уг прорывалаже? 
— в форме в 
озапных 038%" 


находящейся в подсознании, мы вы- 
лавливаем только ту, которая необ- 
ходима в данный момент. Проанали- 
зировав эту информацию, мозг по- 
сылает слабые нервные импульсы 
мышцам руки. Ее неуловимые дви- 
жения передадутся маятнику, и он 
начнет совершать колебательные 
движения — маятник делает реак- 
цию тела видимой для нас. Это яв- 
ление носит название «идеомотор- 
ной реакции» (от греч. «!еа» — по- 
нятие и лат. «то{ог» — приводящий 
в движение). 

Маятник не только самый прос- 
той и доступный, но и, пожалуй, са- 
мый древний способ получения ин- 
формации из подсознания. Нас- 
кальные рисунки с изображением 
человека, держащего в руках лозу 
(аналог маятника), датируются МШ 
веком до нашей эры. 

В Древнем Китае с его помощью 
ставили диагноз заболевания, а древ- 
ние египтяне, применяя маятник, оп- 
ределяли наилучшие места для выра- 
щивания урожая. Принцип его 
действия впервые описал римский 
историк Марцеллин. А в России в кон- 
це ХМ века по указанию Екатерины | 
вгерб города Петрозаводска был вве- 
ден символ радиэстезии — лоза. 

В ХХ веке итальянский ученый 
Ф.Кампетти стал использовать ма- 
ятник для обнаружения подземных 
вод и полезных ископаемых. 

Но истории известны и случаи, 
которые сложно объяснить вышеиз- 
ложенной теорией. Например, 

швейцарец А.Мерме, не выходя из 
своего офиса в Женеве, успешно 
отыскивал крупные источники воды 
в Колумбии, нефть в Африке и поте- 
рявшихся людей во всех странах 
мира. Он даже написалкнигу «Прин- 


леживали передвижения британс- 
ких военных кораблей. Американцы 
во Вьетнаме применяли маятник 
для обнаружения пластиковых мин 
(как известно, их нельзя обнаружить 
обычным миноискателем, который 
реагирует только на металл) и под- 
земных тоннелей. 

Как видно из приведенных при- 
меров, случаи применения метода 
радиэстезии (несмотря на его со- 
лидный возраст) не имеют исчерпы- 
вающего и строго научного объяс- 
нения. 

Виктор Григоровичимеетна этот 
счет оригинальную гипотезу. Он ут= 
верждает, что энергетическое и ин- 
формационное взаимодействие, 
непрерывно происходящее в приро- 
де между всеми объектами, обяза- 
тельно сопровождается и каким-то 
силовым взаимодействием. И, сле- 
довательно, нет принципиальной 
разницы в том, держите ли вы маят- 
ник в руке или он висит на штативе. 
Но в последнем случае идеомотор- 
ная реакция исключена. Как же при 
этом движется маятник? 

— Хаотично действующие на 

подвешенный маятник силы имеют 
разное направление и величину и 
суммарно практически равны нулю, 
— говорит Виктор Константинович. 
— И только присутствие человека, 
настроенного на получение опреде- 
ленной информации, создает суще- 
ственный перевес сил в одном из 
направлений, достаточный для на- 
чала движения маятника. 

— Каким же образом человек 
может создать в хаотично действу- 
ющих силах их перевес в нужном 
направлении? 7 у 

— Концентрируясь 
поиска. Человек м 


образ этого объекта. 


нее. у ч 
1 или я а 


или образца искомого о 
(так называемого И 
чительно упрощает его поиск. н 
ми словами, при поиске нефтяны 
залежей лучше держать в руке пузы- 
рекс нефтью, а при поиске человека 
— его фотографию. 

— Не очень ясно, как образ, соз- 
данный мысленно, может вступать 
во всеобщее взаимодействие пред- 
метов и явлений? 

— Все дело в существовании пе- 
редающей среды. О ней знал еще 
Ньютон, и называлась она тогда 
эфиром, а современные физики на- 
зывают ее физическим вакуумом. 
Он мгновенно передает полученную 
информацию на неограниченное 
расстояние и сохраняет ее неопре- 
деленно долгое время. Любая био- 
логическая система колеблется в 

определенных диапазонах частот. И 
человек, с одной стороны, сам явля- 
ется источником колебаний, а с дру- 
гой стороны — чувствительным при- 
емником колебаний. Он может об- 
мениваться информацией со всем 
миром — надо только попасть в ре- 
зонанс, тоесть настроиться на стро- 
го определенную частоту колеба- 
ний. Маятник лишь помогает сде- 
лать связь осязаемой. Поэтому 
швейцарскому радиэстезисту уда- 
валось, не выходя из кабинета, ра- 
зыскивать пропавших людей во всех 
странах мира. А радиэстезисты, ра- 
ие с реставраторами, могут 
ко оп 

дение ох 

ко ве- 


ков назад, зданий, нои восстановить 
их планировку. 


Виктора Пригоровича, 
дователя, в свое вре 
‘тересовать пре 


Ученого и 
мя не мог- 
дставления 
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о физическом вакууме, Сейч | 
тя 15 лет, он развил свои @ ооу 
ти настолько, что уже моҳет к: 
нужную ему информацию ОЛ 
прибегая к маятнику, Мне бы ® 
бопытно наблюдать, как ви ЛО ло 


кро Ма 
телефону, лишь слегка сос м 088 


чившись, рассказывал челов 10 орел 
ходящемуся на другом конце пров | дн. 
да, чем тот болен и как ему пои о ам И 
Это кажется нереальным, к 
Рассказывая о ВОЗМОЖНОСТЯХ ре м 
ятника, мы ограничимся санар 2. над 
простыми, прикладными вещан, а 
которые будут касаться правильно. а ИЗ 
го выбора продуктов питания, ай 
простейшей самодиагностики забо против 
леваний, расстановки мебели = т вижені 
есть того, что может узнать обычный Рат «не 
человек, не выходя из дома, без ничьтесі 
всякого ущерба, а скорее, с пользой Чтоё 
для своего здоровья. Еслиувасвоз: информ 
никнет желание более детальной: сяправ! 
чить этот метод, лучше обратитьсяк начальн 
специалистам. ком Они 
Первый вопрос, который У ме Однозна 
возник, — какой грузик для Маятн были че 
ка выбрать. Оказалось, что 9106 да, И 
имеет принципиального значения 6 “Получ 
идеале грузик должен весить 000/0 Ле?» 0 
100 ги иметь округлую Форму: А Одно 
им может быть и обручальное Е. карет Ў 
цо, и гайка. Готовый маятник Е. 0 “ОТВ 20 
купить — в Москве, напримеб 8 аще Э 
продается в магазине «Путь ать Ут Шо 
Гораздо важнее научитьоя Вто. "о 
татьс маятником. Виктор Кореа "де 0 
нович для начала советует аяг и вах 1 
опереться локтем О стол" ШОТТ 00 ой 


ника слегка сжать между бол 0 
указательным пальцами: ВА деб 
ки, держащей маятник? 0 р 
вниз, сам же маятник дола 
диться на расстоянии 30 СУ27 
Оптимальная длина Нити 

Для начала слегка по 
ятник, затем остановите 29 „ти 
ной рукой. После того Ка 
замрет на месте, попроси" 

К: 


`амодиагносицы 
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ровья. Если 
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зать какое его движение будет обоз- 
начать ответ «да», а какое — «нет». И 
неважно, произнесете ли вы свой 
вопрос вслух или мысленно, маят- 
ник, как правило, сразу же начнет 
«отвечать» (то есть раскачиваться с 
определенной амплитудой) на за- 
данный вопрос. Иногда на это нужно 
время, так что имейте терпение. 

Со временем маятник начнет 
приходить в движение сразу же, как 
вы возьмете его в руку или подвеси- 
те над столом, причем в одном из 
четырех направлений: вперед-на- 
зад, из стороны в сторону или же 
кругами — по часовой стрелке или 
против нее. Запомните, какие его 
движения будут означать ответ «да» 
или «нет», и на первых порах огра- 
ничьтесь этим. 

Чтобы получать достоверную 
информацию, очень важно научить- 
ся правильно задавать вопросы. На 
начальных этапах работы с маятни- 
ком они должны быть простыми и 
однозначными, чтобы ответы также 
были четкими и определенными: 
«да» или «нет». Например, такие: 
«Получу ли я письмо на этой неде- 
ле?», «Полезенли мне этот продукт 
сегодня?», «Подходит ли мне это 
лекарство?». Затем, в зависимости 
ОТ «ответов» маятника, а вернее, 
вашего подсознания, можно зада- 
вать уточняющие вопросы, но лег- 
кость в общении с информацией 
придет только с практикой. 

Важен особый настрой на работу 
и сосредоточенность. Чем четче вы 
будете представлять то, очем спра- 
шиваете, чем целенаправленней бу- 
дет ваша мысль (а это достигается 
концентрацией внимания), тем бо- 


лее определенный и однозначный 
ответ вы получите. 

Интересно узнать, какие продук- 
ты питания подходят именно вам. 
Это можно сделать с помощью ма- 

а. Мо: выбрать конкретную 


диету и даже продукты конкретного 
завода-производителя. 

Итак, разложите на столе самые 
разные продукты — овощи, фрукты, 
шоколад, орехи, полуфабрикаты. 
Устанавливайте маятник поочеред- 
но над каждым из продуктов на рас- 
стоянии 3-5 см и, сосредоточив- 
шись, задавайте вопрос: «Полезен 
ли мне этот продукт?». Рука с маят- 
ником расслаблена и опирается на 
локоть. Маятник будет «отвечать» 
вам «да» или «нет». 

Натренировавшись, вы сможете 
совершать все свои покупки с маят- 
ником, причем незаметно от окру- 
жающих, на ходу. Вы сможете опре- 
делять качество питьевой воды в 
любом месте, куда бы вы ни приеха- 
ли. Как-то Виктор'был в Таджикиста- 
не и пользовался маятником прак- 
тически постоянно. Однажды он. 
собрался выпить воды в небольшом 
кафе. Проверив воду маятником, 
нашел ее вполне пригодной, но ког- 
да хозяин кафе добавил в воду нес-' 
колько кусочков льда, маятник пока- 
зал, что теперь воду пить опасно. 

С помощью маятника можно 
проводить и самодиагностику. Для 
Этого нужно написать на листочке 
бумаги название болезни и задать 
вопрос, есть она У вас или нет. Ко- 
нечно, это довольно длительный 


‚ Что у нее пов 
дено правое колено. Она же. 


дала, что ничего неч 
только возвративш 
вспомнила, т 


лось, что все уже зажило, но маят- 
ник показал обратное. р 

Разумеется, если маятник ука 
жет на какое-то серьезное заболе- 
вание, нужно обратиться к врачу и 
проверить диагноз. 

В разговоре с Виктором Григоро- 
вичем мы коснулись и такой любо- 
пытной темы, как расстановка мебе- 
ливквартире. Если дома вы чувству- 
ете себя уютно и комфортно, то все в 
порядке. Но многие жалуются, что 
дома их что-то гнетет, что они плохо 
спяти часто болеют, И тутна помощь 
опять может прийти маятник. 

Нужно обойти с маятником всю 
квартиру с одним и тем же вопро- 
СОМ «это место положительно н 


Меня влияет?» и получить однозн 
ные ответы — «да» ил 


а 
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или смот- 


реть телеви ее комфо 
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зать? 


— Не Существует никако 
писания для работы с маятни бас, 
говорит Виктор Константинов 5 
К нему можно Обратиться в | 
момент, когда в этом возникнет Е 
обходимость. 8, 
Задавая вопрос, 
лишь точными, недвус 
формулировками. Нельзя Задавать 
вопросы, которые можно толковать 
по-разному. Цепочка Вопросов долх. 
на быть выстроена таким образом, 


Укно ли его подр 
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ПОЛЬЗуйтьс, 
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чтобы они располагались в ЛОГИЧес- 895 
Кой последовательности, от общегок шат 
частному. Избегайте вопросов о да: «На 
леком будущем. Помните, что ответь, шен 
даваемые подсознанием, относятся При 
только к ситуации «здесь и сейчас», отц 
особенно в отношении здоровья. что 
Жизнь меняется. Следите, чтобы при то 
работе вы были уравновешенны и под 
внутренне спокойны. Если чувствуете Дит 
Усталость, прекращайте работу. лоп 
Маятник сам по себе — лишь НЫ 
груз, привязанный к нити. Без васон мос: 
ничто. Практикуйтесь как можно ча- самі 
ще. Может потребоваться год и да- "КИ ДС 
же больше, чтобы стать профессио- нам 
налом в этой области. П таку, 
Правда, у многих интересік этому о 
занятию быстро ослабевает, потому од 
ито оно требует большого терпения. йз 
Но принуждать себя Виктор Констан- Ся не 
тинович тоже не советует, чтобы! 0т- т 
вет маятника не был искажен. сосе 


У людей, которые часто пользу- 
ются маятником; и Виктор Констан= 
тиновичі это подчеркивает, хорошо 
развита интуиция. Едва «настроив» 
маятник, например, на какой-то, 
продукт, они уже чувствуют, стоит. 
его есть. Так что работа с маятнико 
— Это еще и тренировка интуит ии. 

Маятник — Удивител ) 

Г] 


10827; Щ 
н: ел тор 
Избегайте ВОИ 
Шем. Помните мот 
ПОДОознаниен, сия 
уации «здесь ио 
в отношении 208 
те) 
ется. Следи т І 
были уран? 
“у БслиЧе 

ИНЫ, у 


Татьяна Шишова, кандидат педагогических наук, психолог 


Своевольный 
ребенок 


В последнее время мне 
все чаще приходится слы- 
шать жалобы родителей: 
«Наш ребенок стал’ совер- 
шенно неуправляемым...». 
Причем если раньше мать с 
отцом честно признавались, 
что их дитя просто-напрос- 
то избаловано, то теперь 
под эти признания подво- 
дится «научная» или «психо- 
логическая» база. И причи- 
ны детской «неуправляе- 
мости» родители называют 
самые разные — от генети- 
‚ки до экологии. Недавно од- 
на мама выдвинула именно 
такую версию: «Я читала в 
научной литературе: от пло- 
хой экологии дети становят- 
ся неуправляемыми». Прав- 
да, тут же выяснилось, что 
соседские дети и не курят, и кружки 
разные посещают, и учатся хорошо... 

Так в чем же дело? Сразу хочу 
обратить внимание родителей на 
одну интересную особенность — 
своевольные дети на редкость не- 
самостоятельны. 

Странно? На первый взгляд — 
да. Ведь они норовят все сделать 
по-своему. Но приглядитесь: к нас- 
тоящей самостоятельности это не 

имеет никакого отношения, 


РОДИТЕЛЯМ 


ЕРЕН 


Поясню на примере. Шестилет- 
ний Ваня не терпит никакого давле- 
ния со стороны взрослых. Более то- 
го, онявно претендует на роль стар- 
шего в семье: разговаривает в при- 
казном тоне, чуть что не так, сразу 
кричит и топает ногами. При этом 
мальчик совершенно беспомощен в 
повседневной жизни, Самостоя- 
тельно собраться на Улицу — дляне- 
го огромная проблема, пото Ае 
он толком не умеет одеваться. 


кой-либо помощи по дому и речи 
нет. Даже засыпает Ваня только в 
присутствии взрослых: одному в 
комнате ему страшно. 

Попробуем смоделировать его 
дальнейшую жизнь. 

Можно спрогнозировать с доста- 
точной точностью, что, пойдя в шко- 
лу, он, конечно, научится застеги- 
вать рубашку и завязывать шнурки. 
Но, в отличие от сверстников, не бу- 
дет самостоятельно готовить до- 
машние задания и собирать порт- 
фель. Уроки за него придется де- 
лать родителям. Других ребят нач- 
Нутотпускать в школу одних, а Ваню 
еще долго будут водить «за ручку»: 


мало ли куда его может занести, 
лучше не рисковать. 


его в 
а са- 
ет ни 
разу 
тупки, 
делан- 
усвоил, 


их или Фатальными обс- 
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ональная несостоятельн 
циальное поведение 0 


а] [9 { 
виваясь, человек опирается о 
кие-то образцы ДЛЯ под и 
идеалы, на которые равняется А Нн 
торых стремится ДОСТИЧЬ, Если 
кроме себя, любимого, иных 7 а и 
лов нет, то развития и сори ше 
ствования личности, как правило, нь Е 
происходит. 
Своевольный ребенок поп гое 
адает ЛЯМ 
в ловушку: искренне веря в Св00 ет! 
оригинальность и самостоятель лев 
ность, он чем дальше, тем больше так 
отстает от более удачливых свер- даг 
стников, становится малоинтерес. Они 
ным, шаблонным типажом с набо- мак 
ром стандартных качеств и черт ств! 
Посмотрите на подростков, тусую- ДЫЕ 
щихся, как сейчас говорят, по дво- пле 
рам и улицам. Как они однотипны, вра 
однообразны, хотя вроде бы каждый | 
стремится подчеркнуть свою Инди: инт 
видуальность: у кого-то в ухе три 5 
серьги, у кого-то — четыре, у этого У ме 
волосы выкрашены в красный цвет - 
У того — в зеленый. все | 
Часто родители, даже понимая, К ли о 
каким последствиям может привес- ких . 
Ти детский анархизм, не в состоя ше? 
нии вовремя принять необходимые а 
меры. В чем тут дело? Том, 
Разгадка родительской беспо- бесп 
мощности, на мой взгляд, коренится Чего. 
в двух обстоятельствах. Во-первых, н 
детское своеволие часто путают 00 слов, 
свободой, независимостью, раск- верне 
репощенностью. В жалобах на неуп- К 


равляемость ребенка нередко зву 
чит потаенная гордость: «Это мы 
рослипо общим стандартам. Анаши 
дети другие, они с пеленок ощуща- 
ют себя уникальными, 
мыми личностями». | 


ст казались от «авторитарных мето- это как раз самое сложное, в 
чо = в» обучения, то потом, ужаснув- нять себя труднее всего, | ре 
Ся м. 3. Ий последствиям «свободной пе- Как же все-таки справляться 
р ка. › поспешили вернуть в ЗАЯ 
ажа агогики», детским своеволием? 
Я 
ется и ко, школы строгую дисциплину. Прежде всего, необходимо по- 
д Я х взрослые прост 
Сли 7 Во чоц Зия т сто ставить себя на место'ребенка и по- | 
ных ВЫ иду по пут про- пытаться понять, почему он бунтует. | 
оВершен ‘ивления. Им легче уступить ребен- Может быть, это первая попытка 
Завило й ку чем проявить необходимую твер- проявить свое «я»? Ведь частожалу- 
З дость и принципиаль- 
попадае ность Многим родите- с, 
я в А лям попросту не хвата- Что такое самостоятельность? В представ- 
стоятель- ет положительного во- ’лении взрослых — одни обязанности. В 
м болы левого потенциала, а і представлении детей — одни п Н 
е "5 также хоть каких-то пе- а дни праваца 
г дагогических знаний. мом деле самостоятельным ставновится | 
е: т Они сознательно сни- тот ребенок, которого не ущемляли в пра- | 
мают с себя ответ- | вах, но ине избавляли от обязанностей. | 
тв и черт. 
Бе Ко ственность и перекла- заселили | 
‚ тусу дывают ее на чужие | 
ят, ПО у плечи — воспитателей, педагогов, ясьна своеволие ребенка, родители | 
ДРОТИ врачей, даже милиционеров. в буквальном смысле следуют за | 
бы кажды А Недавно на консультации одна ним попятам, не’давая без спросуи | 
вою ИНЕ Интеллигентная мама сказала мне: шагу ступить: Ребенок, зажатый в | 
в ухе та $ — Я не могу справиться с сыном. тиски родительской опеки, воспри- | 
ре, У то меня слишком мягкий характер. нимает инструкции взрослых как | 
сный ЦВЕТ = Но ведь очень опасно пускать очередное посягательство на свою, | 
все на самотек, — возразилая. — Ес-  пустьи маленькую, но свободу. Сто- 
понимая, К 1А он в десять лет не признает ника- ит предоставить сыну или дочери 
ет привеб” п ритетов, что же будет даль- больший простор для проявления | 
аЬ состоя" е?Авдругс наркоманами свяжется? своего «я», как многое становится 
бходим" ни — Я нисколько не сомневаюсь в наісвоијместа: | 
р что он попробует наркотики, — Приведя ко мне своего шести- 
ой беспо: ч спомощноответиламать. —Ини- летнего Ваню, мама особенно жа- 
коренито" Е" этим неподелаешь... ловаласьна его своеволие, вспыш- 
о-первы? ев У, что тут сказать? Сын еще и ки агрессии: Но на занятиях в груп- 
Вот со А ва такого — «наркотики» — на- пе мальчик с удовольствием вы- 
Г ОЕ ске ре; не знает, а родители уже полнял все задания, весело играл с 
е} т сываются в собственном бес- ребятами: И поскольку в этом воз- 
Илии. расте дети еще не поднаторели в. 


искусстве лицемерия, я по! 
что своеволие мальчика являет 
реакцией на травмирую о сит 


Б Ж 


ЛЬНО хотят измен 


ь 


родственников он не чувствует 
себя одиноким в мире, его окружа- 
ют любовью и заботой, Но если все 
родственники чересчур активны и 
вся их активность направлена на од- 
ного-единственного маленького че- 
ловека, то он может «задохнуться». 
Так и происходило в вышеописан- 
ном случае. Взрослые постоянно вы- 
давали Ване инструкции, советы, 
одергивали, поучали, отчитывали. 
Делали они это из лучших побужде- 
ний, но мальчик в этих тисках опеки 
терял самообладание. В семье ему 
не хватало жизненного пространства 


По моему совету родные Вани 
стали воздерживаться от излишней 
опеки и прислушиваться к его мне 
нию. Результат не замедлил ска- 
заться — своеволие Вани быстү 
исчезло. 


Но бывает итак, что детское свое- 
волие проистекает из страха: его ма- 
ло любят, на него не обращают вни- 
мания. Идя «вразнос», дети именно 
таким путем стремятся привлечь к 
себе внимание родителей. Возникает 
замкнутый круг: непослушный ребе- 
нок раздражает всех своими выход- 
ками. А значит, внимание, которое 
ему уделяют, носит сугубо отрица- 
тельный характер. Ребенку же необ- 
ходимы положительные эмоции для 
того, чтобы его поведение было адек- 
ватным. Но размыкать этот порочный 
круг придется опять-таки взрослым. 
Разобравшись в том, чего боится ре- 
бенок, нужно окружить его любовью и 
добротой. 
® Бывает и истинное своеволие — 
бый склад характера, в основ- 
рисущий мальчикам. Как пра- 
›дители такого ребенка ме- 


потом сдаются, потому что Упор 
в достижении своих прихотей со. 
временным детям не занимать, Ро. 
дители, что называется, опускают 
руки, становятся непоследователь. | 
ными в своих требованиях. урока 


Борясь с детским Своеволиеу, Ин 
являющимся врожденной чертой взроб 
характера, совершенно необходи. сЛОШ 
мо проявлять последовательность и детей 
твердость. ва Прі 

Для любого ребенка самое Вы 
страшное наказание — лишение об. ланси! 
щения. Но к нему можно прибегать, Пр, 
если все другие воспитательные. ВИТЬ СВ 
меры исчерпаны: ность | 

Что же мне, полгода с ним не вами р 
разговаривать? — спрашивают ма- «ТЫ сч! 
тери чешь п 

Нет, конечно. Для дошкольника Пожалу 
обычно хватает и дня. Школьники, Ка ПОЯЕ 
уже привыкшие главенствовать над По дом 
родителями, продержатся дольше, предп 
но по моему довольно богатому МЫТЬ п 
опыту, до недели никто из нихне до- дить за. 
тягивал. ЛЯТЬ с 

— А как же еда, уроки? Если 6 братом 
ним не разговаривать, он ничего дех выбор 
лать не будет, — еще больше волну* Усмотре 
ются родители. Сын ил 

Будет если поймет, что это Не ет бъ Д 
пустые угрозы. На самом деле 00 Возьу А 
своевольным ребенком справиться Осон Эр 
не так трудно, ибо он больше, ЧМ ан 
покладистые дети, нуждается в р05 Ко 9С 
дительской твердости и последо8а" Ходи неч 
тельности их действий. НО ЭТО» ПОВ И у 
торимся, крайний случай. А 00084 ІЧ 


ной путь для достижения цели 58 
зумный компромисс. 

В чем, по мнению взро 
обычно должна проявляться 


сл 


да без посторонней помо 
уроки, складывают в по 
книжки и тетради 


ІЛ мла Ут 


нка Самов 
\ишение об. 
о прибегать, 
\итательные 


эда с ним не 
эшивают ма» 


дошкольника 
‚ Школьники, 
‚ствовать над 


время приходят с прогул 
едставляют себе самос 
жизнь дети? Можно гу- 
э хочется, смотреть те- 
ней ночи, забывая об 


комнату. во 
хи. А как пр 
чоятельную 
тат сколькс 
левизор до по3/ 
ках, то ёсть развлекаться. 
Иначе говоря, в представлении 
взрослых самостоятельность ~ это 
сплошные обязанности, а по мнению 
детей — максимально широкие пра- 
ва приносящие одни удовольствия 
Выход в том, чтобы умело сба- 
лансировать права и обязанности 
При этом очень важно предоста- 
вить своевольному ребенку возмож- 
ность выбора, однако в заданных 
вами рамках. Ему можно сказать 
«Ты считаешь себя большим и хо- 
чешь проводить время вне дома? 
Пожалуйста, но у взрослого челове- 
ка появляются новые обязанности 
по дому. Что ты 
предпочитаешь: 
мыть посуду, хо- 
дить за хлебом, гу- 
лять с младшим 
братом?» Сделав 
выбор по своему 
усмотрению, ваш 
сын или внук, мот 
жет быть, впервые 
возьмет на себя 
осознанную ответ- 
ственность. 
Конечно, необ- 
ходимо показывать 
на личном примере 
и на примере окрУ- 
жающих, что сво- 


бода взрослого чег 
ловека, к КОТОРОЙ 
так стремится ре- 
бенок, напрямую 
связана с большим 
количеством обя- 
занностей: Имея 


дело со своевольным ребенком 
' 


опасно рас 

ова Мт. Я р "8 
обязанностей. Если 

он привыкнет, что свобода — это 

лишь возможность делать, что хо- 

чется, с ним впоследствии будет не- 

легко совладать. 

Очень часто своевольные дети 
не выполняют своих обещаний. Ро- 
дителям нужно набраться терпения 
и спокойствия. Требуйте от детей, 
чтобы они держали слово и держите 
его сами. Будьте выдержанныи пос- 
ледовательны. На истерикинеобра- 
щайте внимания, хотя это очень не- 
легко. А про свой мягкий характер 
нужно на время забыть. Чтобы вос- 
питать настоящего человека и граж- 
данина, нам самим придется каж- 
дый день сдавать экзамен на граж- 


данскую зрелость. 


амый 


Самые 
худые люди 


Необычайно худые люди 
встречаются на свете намного 
реже, чем очень толстые. На 
рубеже ХІХ-ХХ веков их охотно 
брали в цирки и театры, чтобы 
демонстрировать зрителям 
«живые скелеты» как диковин 
ку. Известно, что рекордно 


низкий вес был у И 
Спрага, родившегося в } 
году в Массачусетсе (США) 
Первые девять лет жи 
Исаак развивался нормалі 


но, а потом начал ‹ поражак 
щей быстротой терять ве‹ 
Ни один врач не мог вы 
причину этого явления. В ғ 


е 16 лет мальчик, весивший тогда | : 
ирк. Кассир впустил его бесплатно | б 
и позвал директора. Так Исаак | 
стал артистом. | Че 
Причина временной худобы | по ск 
еще Одного «человека-скелета» Жит 
была очень необычной. Утром 13 | Рен 
июня 1948 года на Джека О’Лири, с 8 
жителя Лос-Анджелеса, внезап- о 
но напала икота, которая продол- С Ык; 
жалась... до 1951 года. По какой- Лов; 
то причине икота на неделю "д 
прервалась, затем возобнови отк; 


лась и продолжалась до 1 июня. 
1956 года. По подсчетам врачей, 
исследовавших этот феномен, за 
эти 8 лет О’Лири икнул 160 мил- 
лионов раз. Когда он наконец изз 


бавился от напасти, вес его сос- 
тавлял 33 кг. 


Самый 


быстрый рекорд 
с кубиком Рубика 


В начале восьмидесятых годов 
венгерский математик Эрне Рубик 
изобрел оригинальный кубик (наз- 
ванный кубиком Рубика), состоя- 

щий из разноцветных подвижных 
элементов, и этим вызвал настоящую 
эпидемию, распространившуюся по_всему миру: 
едва ли можно было найти хоть одного человека, 
который с большим или меньшим успехом! не пы- 
тался сделать так, чтобы каждая грань кубика име- 
ла один цвет. Некоторым это так и не удалось, дру- 


так | 
про- | гие справлялись со сложной задачей очень быстро. 
атьсяј Во время чемпионата мира, проведенного в Венгрии в | 
шине 1982 году, победил американский студент Минх Тэй. За 23 се- | 
казалось бы, безнадежно перекрученный 


} 
тного | кунды он привел, 
кубик в правильный цветовой порядок. Его результат даже 


превысил рекорд самого мастера Эрне Рубика, которому по- 


Е 

р 

| 

| надобилось на это 24 секунды. 
! 
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= |= | Самый | 


э 

Ф 
= 
РЯ 
о 


иа Честь быть рекордсменом | кь. 2 
по скорости речи принадле- | Е 
удобы жит, конечно же, итальянцу. | 
лета” Рене Трамони умеет Говорит 
ОМ с такой скоростью, что С в о 
‚Лири языка в минуту слетают 52° 
езап” слова. Это почти 10 слов в се 
& кунду, причем не самых коз 


ротких итальянских слов! 


ль 


Валентин Ребров, кандидат медицинских наук 


отиди 0 Зи 


аллы 
ое количество плодов, ягод, це- 


акие витаминно-минеральные комплек- 
сы не требуются. Но, к сожалению, лето быстротечно, наступает 
осень, а за ней — длинный период, который нам предстоит про- 
жить при дефиците на туральных витаминов... если, конечно, 

мы не постараемся запасти их впрок 


Летом в нашем распоряжении так 
лебных растений, что ник 


ББ===="Ҹ 


Шиповник коричный немии. Повышает сопротивляе- 


ть организма к инфекционным 


мО( 


Одно из главных достоинст простудным заболеваниям, об- 
дов шиповника большое к тегчает их течение. Масло семян 
ство витаминов, особенно 


тользуют наружно при дермати- 
пролежнях, трещинах и ссади- 
сосков у кормящих женщин, 


НОВОЙ кислоты тах 


Плоды шиповника ока зывают об 
щеукрепляющее, противовосп 


нах 


1али- трофических язвах. 
тельное и иммуностимулирующее Варенье из шиповника 
действие, усиливают секрецию жел- Плоды промыть, разрезать; 


чи, улучшают обмен веществ, бла- 


очистить от волосков и семян, блан- 
гоприятно влияют на 


шировать в кипящей воде не более 2 
минут. Дать стечь воде, положить 
дов. Масло, плоды в горячий 70%-ный сахарный 
получаемое — сироп и оставить в нем на 3-4 часа. 
из семян ши- После этого доварить варенье. Луч" 
повника, сти- ше готовить сироп на воде, в КОТО 

мулирует ре- рой плоды шиповника бланшироваз 

генерацию лись. На 1 кг плодов потребуется 

кожи и сли- 1,2 кг сахара. 


проницае- 
мость сосу- 


зистых обо- Шиповник, 
лочек. протертый с сах м 


Шиповник полезен 


при гипови- Плоды промыть, очистить от ВО: 
таминозах, хронич 


еском гепатите, | лосков и семян, бланшироватьв ке 
ХОлецистите, язвенной болезни | пящейводе2-3 минуты. После Этой 
кину Ка и двенадцатиперстной протереть сквозь сито из нержаве! 


‚И желчнокаменной болезни; ющей стали, дуршлаг или пропуба 
чении неврозов, астении, 


№ «О 


В ягод, це- 
2 комплек. 
Наступает 
стоит про- 
] конечно, 


›противляе- 
рекционным 
ваниям, 06- 
асло семян 


су смешать с сахаром (1:1), по- 
агь расфасовать в горячие 
0 1 
банкии пастеризовать. 


Смородина черная 


Плоды черной смородины обла- 
дают поливитаминными, вяжущими, 
противовоспалительными, моче- 
гонными 
свойствами. 
Фитонциды, 
содержащи- 
еся в ягодах 
и листьях 
смородины, 
обеспечи- 
вают их про- 
тивомик- 
робное действие. А сложные эфир- 
ные масла, которыми богаты ее 
листья, — противовоспалительное и 
мочегонное действие. 

Плоды и настой листьев исполь- 
зуются при гиповитаминозах, ате- 
росклерозе, подагре, мочекамен- 
НОЙ болезни, циститах, артритах, 
гипертонической болезни, анемии, 
Диатезе. Пить настой листьев и ве- 
точек полезно и в период выздоров- 
ления после затяжных заболеваний. 


Варенье 
из черной смородины 


Вымытые ягоды погрузить 77 
Щую воду на З минуты, РЫ 
нести в горячий 70%-ный и. 
сироп и приступить к Е 
а пена. Пе урат 
сдедазьлерерве га готовности. На 


ле этого варить и. 
1 а потребуется 170. косахар 


Орех грецкий 


і 5 еха обладают тонизиру- 
хаЛИРТЬЯ РЯ репляющим, вяжущим, 


і тоци Об зопляющим и противогли- 


м 


СТНЫ Й 
за о. ДЕ т 
кожных заболеваниях, 
способствуют заживлению ГНОЙНЫХ 
Ран, уменьшают воспалительный про- 
цесс. Плоды содержат от 13 до 23% 
хорошо усвояемых белков, могут слу- 
жить дополнительным источником 
незаменимых аминокислот, повыша- 
ют защитные силы организма, 

Настой листьев пьют при исто- 
щении, авитаминозах, инфекцион- 
ных и кожных заболеваниях, поносе, 
детском рахите. Грецкий орех в на- 
родной медицине применяется и 
при импотенции, мужском беспло- 
дии, остром простатите. 

Настой листьев грецкого ореха 

Одну столовую ложку сухих 
листьев заливают стаканом кипятка, 
настаивают 2 часа в закрытой посу- 
де. Затем процеживают, пьют по 
1 ст. ложке (дети — по 1 ч. ложке) 


З раза в день. А 

Можно приготовить настой по- 
другому: З ч. ложки сухих листьев 
настаивать в 2 стаканах кипятка. 
Пить в теплом виде в несколько при- 
емов как чай. 

Салатиз г ких х 

Ядра 25 орехов, 1 ломтик белого 
хлеба, растительное масло, лимонный 
сок, 1 огурец. Ядра грецких орехов 
пропустить через мясорубку и пере- 
мешать с 
размочен- 
ным в подсо- 
ленной воде 
белым хле- 
бом. Смесь 
растереть с 
раститель- 
ным маслом, 
вливая его по 
капле, пока не получится одно 
масса. Добавить лимонный сок, уло- 


жить на блюдо и украсить на 
огурца, и |. 


Облепиха 
крушиновидная 


Плоды облепихи обладают вита- 
минным, ранозаживляющим, про- 
тивомикробным, противоязвенным 
действием. 

Применяются для лечения атро- 
фического гастрита, хронического 
энтерита, геморрагического диате- 
за, хрони- 
ческого ге- 


ваться от полезных м. 


рованных продуктов то и. 
тому, что они содержат п 110 
вые добавки, которые пров 
показаны из-за болезни, к 
диабетиков, например, вреден 
сахар, для почечных больных _ 
соль, для язвенников — переци 


уксус. Да и здоровым Людям 


Иногда прихо, и 


=\ 


патита. При | лучше их ограничивать, во пер 
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болезни же- | зиму, обойтись без этих кон. н, 
лудка и две- | сервантов? Оказывается, мож. ИЕ 
надцатипе- | но. Для этого достаточно О 
рстной киш- | вспомнить забытые рецепты диви 
ки облепи- наших прабабушек. возд 
ховое масло 
принимают внутрь, при экземе, ее 
щи трофических язвах Мед — и 
— исполь: ту > 
Чай от И отличный консераи И 
с 
ИК СЕТЕ 
ями смородины, За и зве а ЛЯ ЛИ ВИАН Ја 
В равной пропорции и АВ ОЕ потому ‚что этоголоесс аи бакте 
для заварки. Иногда в состав чая и Скателены вкуса ааа а етт 
добавляют листья земляники, ряби- е Зарас пота меха даце 
моз ЗЕН 2 дает удивительным свойством Пре: гон 
Иа дохранять от порчи соки растений» Яг 
протертая с сахаром ЕЕЕ Та 
в тный олгарскии 
ЗЕ 
ИК слоем, протереть сквозь | 577°, Консервирующие свойства х с 


сито из нержавеющей стали. На 
1 кг пюре добавить 0,8-1 кг саха- 
ра, тщательно перемешать, по- 
догреть до 7006 и сразу разло- 
Жить в горячие сухие стерилизо- 
ванные стеклянные банки. Пасте- 


ризовать 20-30 минут, 
аб? ›. 


пчелиного меда, провел такой опы® 
Взял мед разных сортов (липовый 
акациевый, цветочный) и поместил 
в стерильные плоские стеклянные 
чашки. Положил туда же зерна Фаз 
соли, ячменя, пшеницы, ржи и куку" 
рузы, свежие продукты животно 
происхождения — кусочки мя‘ 
рыбы, яйца, лягушки и змеи. Ч! 


с медом и продуктами были! 
ты плоскими стеклянным 
ми и хранились при комнатн 


ант 


заленных 
итую ме- 
„бовалих 
го, чтобы 
ед обла 


= Ильин | 


Юрий 


5 ЗАГОТОВКИ 


Ср роде 


и б литва 


пературе в течение года. Парал- 
лельно проводился такой же опыт, 
но с искусственным медом (40% 
плюкозыи 30% левулезы в физиоло- 
гическом растворе). 

Опыт показал, что семена, нахо- 
дившиеся в меде, сохранили пер- 
возданный вид и высокую всхо- 
жесть. Кусочки мяса и других живот- 
ных продуктов, хранившиеся в ме- 
де, выглядели свежими и имели 
нормальный запах, тогда как в ис- 
кусственном меде уже на 5-8-й день 
вних начиналось гниение. 

Так подтвердилась догадка, что 
бактерицидные свойства меда зат 
висят главным образом от фермен- 
тов (секретов) пчел, а не от цветоч- 
Ного нектара и пыльцы. 

Ягоды в меду 

Так можно закон 
Крыжовник, красную и Ч 
родину, чернику и клюкв 
ются они прекрасно. 

Ягоды промыть, отделить от хвос- 
Тиков, уложить В стерилизованную 
стеклянную банку, чтобы между ним 
и крышкой оставалось ПН 
в 3-4 см. подождать; добы ич 
«вышел воздух», и залить медом: 


Особые свойства горчицы 


а 
Сарептская порчи издавн 
ье. 

ся Повол 
и получила от города Са- 


название © 


сервировать 
ерную смо: 
у. Сохраня- 


РУ 

репт, что в волгоградской области. 
Это высокое (до 1,5 м) травянистое 
растение цветет в мае-июне ярко- 
желтыми цветками. Плоды (стручки 
с шаровидными бурыми семенами) 
созревают в августе. Как одичавший 
полевой сорняк распространена во 
многих регионах России. 

Семена содержат до 49% жирно- 
го масла, по вкусу превосходящего 
подсолнечное, устойчивого к про- 
горканию. [< орчичное масло приме- 
няется в промышленности при вы- 
пуске консервированных продуктов 
и кондитерских изделий. Как анти- 
септик его используют даже для 
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предохранения от порчи консерви- 
рованного молока. 

Получив масло из семян, остав- 
шийся жмых перерабатывают в сухой 
горчичный порошок. Его обычно до- 
бавляют в воду, делая горчичные ван- 
ны для ногпри простуде. Но мало кто 
знает, что горчичный порошок очень 
хорош для консервирования овощей. 

Соленые огурцы с горчицей 

Свежие огурцы тщательно вы- 
мыть и уложить в стерилизованную 
3-литровую банку вместе со специя- 
ми, которые вы обычно кладете. 
Чайную ложку горчичного порошка 
развести в кипяченой соленой воде 
и залить ею огурцы. 

С горчицей огурцы и без стери- 
лизации долго сохраняют вкус и 
цвет, остаются крепкими, приобре- 
тая слабовыраженный, но очень 
приятный горчичный привкус. Гор- 
чица здесь используется и как пря- 
ность, и как антисептик. 


Ягоды, которые сохраняют 
друг друга 


Прекрасными консервирующи- 
ми свойствами обладают брусника, 
клюква, жимолость, рябина красная. 

Свежая слива в моченой бруснике 

Сливу и свежую бруснику (в ста- 
дии полной спелости) укладывают в 
банку послойно. По высоте слой 
брусники должен быть равен двум 
слоям сливы. Уложенные плоды за- 
ливают холодной кипяченой водой, 
закрывают полиэтиленовой крыш- 
Кой и ставят в холодильник или пог- 
реб. Сахар не добавляют, 

Земляника с жимолостью 

Чистые перебранные ягоды жи- 
молости бланшируют 1 минуту и 
протирают через сито. Землянику 
заливают протертой жимолостью, 


стерилизованные ба 
ют, переворачивают Мае 


охлаждают. Аном в 
и ое 
На 3 кг земляники беру И Анлр 
молости. Ту 


А некоторым ягодам не 
соседство с укропом и 
ноком! 

Приправа йз зеленого 

крыжовника укропа и чесно, 

Возьмите 1 кг недозрелого кры. 
жовника, промойте, дайте стечь 80- 
де и подсушите. Промойте и подсу- 
шите 200 г зелени укропа, Очистите 
300 гчеснока. 


Пропустите все через мясорубку, 
хорошо перемешайте и сложите в 
стеклянные банки небольшого обь- 
ема (0,5 ли меньше). Закройте бан- 
ки пергаментной бумагой и храните 
в холодном месте. 

Перед подачей на стол к прип- 
раве можно добавить 1-1,5 ложки 
меда. 

Капуста с хреном 

(из кухни Галины Шаталовой) 

Нашинковать капусту с морковью 
и яблоками. Заложить в небольшие 
бочонки, предварительно смешав 6 
мелко натертым хреном — из расче: 
та 200 гхрена на 1 кг капусты. Капуб* 
та должна быть уложена плотно. Го- 
товится капуста без соли, поэтому 
хранить ее нужно в холодном поме* 
щении (от -2 до +2 градусов). 

Этот способ консервирования 
требует сноровки и соблюдения 
особой чистоты, Но тот, кто его 00% 
воит, от любого другого откажется 
навсегда. 

Заготавливают ее обычно в нача 
ле зимы и хранят в подвале, по 
или кирпичном гараже. При замера _ 
зании капуста не теряет своих Р 
лезных свойств, но при размор 
вании может стать вялой. 
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Ситуация 1. Случалось ли вам 
получать руководящие указания 
там, где они совершенно излишни, 
где вы сами отлично знаете, что и 
как надо делать? Если да, то это 
симптом начальственной болезни 
под названием «руководящее за- 
нудство». Болезнь не только непри- 
ятная, но и опасная. Руководящее 
занудство быстро становится вто- 
рой натурой человека, если он на- 
чальник. Постоянно напоминая об 
известном, такой руководитель по- 
рождает у подчиненных вредней- 
шую привычку — делать только то, о 
чем напомнили, а без напоминания 
вообще ничего не делать. Шеф, мо- 
жет быть, и неплохой человек, но его 
унылая пунктуальность превышает 
меруи действует демобилизующе. 

Ситуация 2. «Я начальник — ты 

дурак». Тяжелейший организацион- 
ный недуг, главный признак которо- 
го — стремление шефа отдавать ру- 
ководящие указания без оценки их 
реальной выполнимости. Руководи- 
тель, действующий таким образом, 
относится к своим приказам, как к 
волшебным заклинаниям: он сказал 
= Идело пойдет само. Однако дело, 
не обеспеченное условиями для ра- 
боты, обычно не идет, потому что 
идти не может. Начинаются разби- 
рательства, и выясняется, что объ- 
ективно виноват тот, кто дал невы- 
полнимое указание (начальник, он 
Же «дурак»), Но отвечающим за про- 
Вал «дураком» все равно окажется 
исполнитель. 

Ситуация 3, Существует патоло- 
Гия руководства, основанная на 
подчеркивании промахов и замал- 
чивании достижений, Руководитель 
Подобного склада — вечно недо- 
ВОЛЬНЫЙ злой надзиратель, этакий 
Карабас Барабас. Он все время 
_стыдит, пропесочивает, грозит, пок- 
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рикивает. Ни для ют "Я 
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И Е. 
потому что шефувсеба аЙ прет 
угодишь. Сильные духом са Чем не ео 
ки обычно уходят от такого и. от Е 
ра, ау сотрудников духом посла 8 т 
может развиться стойкая Занижен. сМ 6н 
ная самооценка и неуверенность з 2 
себе. чи 5: 

Ситуация 4. Иногда решения на. 
чальника напоминают качающийся мов 
маятник. Увеличить штат — Сокра- всем, 
тить штат, создать подразделение никто 
— ликвидировать подразделение, отког 
Если такой маятник качается Слиш- теряе 
ком часто и с большой амплитудой, масс 
то коллектив начинает лихорадить, КОВ 
«Маятниковый шеф», судя по все- ПЕ 
му, толком не разобрался в сути всего 
вставших перед фирмой проблем и водит 
пытается решить их наскоком. Саи 
Действуя вроде бы логично, пере- ке 
формировывая коллектив в поисках ривае 
слабого звена, он в реальности ких и 
действует как плохой военачальник этаб; 
— перебрасывает войска по фронту зыває 
туда-сюда, вместо того чтобы сос ется. 
редоточить их на направлений глав- нику 
ного удара. пров 

Ситуация 5. Во главе фирмы — алят, 
бюрократ. Это вовсе не обязатель- ухо 
но скучный тип, с головой зарыв= а 
шийся в бумаги. Бюрократ бывает ка 
энергичен и деятелен. 9 

Суть бюрократа в том, что свою аа, 
должность он рассматривает как У 
частную собственность, а сохране- пуко 


ние любой ценой своей должностий 
своего места — как цель и смысл 
собственной служебной деятель“ 
ности. Инициативу подчиненных он 
зажимает: а вдруг она направлена, 
против него? Любое начинание, У! 

ложняющее его работу, а то | 


ается слиш- 
амплитудой, 
лихорадить. 
судя по все- 
ался в сути 
й проблем и 
наскоком. 
-ично, пере- 
ив в поисках 
реальности 
оеначальник 


с вполне ясное ему по замыслу, 
ворократ стремится утопить и оста- 
Новить. Чересчур настырных — 

вольняет. Он — как цепной пес, 
преграждающий путь идеям и про- 
сктам только потому, что они снижа- 
ют ему уровень комфортности су- 
ществования, На подчиненных 
смотрит как на лакеев. 

Бюрократизм заразен и неизле- 
чим, он в одиночку способен загу- 
бить усилия целого коллектива. 

Ситуация 6. Не кажется ли вам, 
что в вашей фирме все занимаются 
всем, никто не занимается ничем, 
Никто ни за что не отвечает, ничто ни 
опкого не зависит? Персонал какбы 
теряет лицо, делается однородной 
массой похожих друг на друга «вин- 
ТИКОВ». 

Причина такого положения чаще 
всего кроется в уверенности руко- 
водителя в том, что он непогрешим: 
Он никому не доверяет, хочет лично 
вникнуть в каждую мелочь, рассмат- 
ривает сотрудников как механичес- 
ких исполнителей своих указаний: 
Эта болезнь известна давно, она наг 
зывается «обезличка». Излечива- 
ется чрезвычайно трудно. Началь- 
ники, практикующие обезличку, 

есть кадров, 
провоцируют текуч от них 
злятся и не понимают, почему 
ециалисты: 
уходят ценные Спе 
большинстве случаев “© 
ные» фирмы сі 

Ситуация /: 
идет, 20 добра добра не обладали 
У руковод! ‚ то перед ват 
подобные цаст иническая картина 
ми типичная К? анием «застой». 

под назван остиг- 
болезни _— довольство д 
енность в прочности пот 


Ее признак 9 
нутым, УВ" та делового динами 
ложени?, ние менять даже то, что 


ма, не ело: 
давно. У 


собой рассосутся, что повезет, что 
при малых затратах удастся сорвать 
куш. Застой всегда заканчивается 
крахом. 

Ситуация 8. В процессе работы 
почти неизбежны столкновения 
между сотрудниками: что-то сдела- 
но недостаточно хорошо, кто-то 
что-то забыл или потерял... Такие 
столкновения умелый руководитель 
легко гасит. Но бывает так, что на- 
чальник по своей природе — конф- 
ликтный человек. Он с жаром под- 
держивает одну из сторон, особен- 
но если эта сторона выказывает ему 
преданность. 

При такой мощной поддержке 
начинается затяжной конфликт. Это 
уже не деловые претензии друг к 
другу. Конфликт основан на личных 
предубеждениях, амбициях, през- 
рении, нелюбви, индивидуальной 
неприязни. Конфликт разделяет 
фирму на враждующие лагеря, при- 
чем вражда вспыхивает по любому, 
даже самому несущественному по- 
воду. Энергия уходит на борьбу за 
посрамление противника, работа 
фирмы парализуется внутренней 
войной. 

Ситуация 9. Начальник — «чело- 
век не на своем месте». Характер- 
ная особенность этой деловой бо- 
лезни — изобретательность воп» 
равданиях по поводу проколов и не- 
удач: у него всегда во всем винова- 
ты подчиненные. Даже в том случае, 
если решение принимал он сам. На 


‘самом деле личность шефа в этом 
случае исходно несовместима с те- 
ми задачами, которые он должен 


ВЫПОЛНЯТЬ. 


Познакомившись с этими беглы- 
ми портретными зарисовками, вы на- 
верняка припомните, что хотя бы раз, 
да сталкивались с чем-то похожим. 
Диагноз поставлен, что же дальше? 
Как во всех «клинических случаях», 
заочные рекомендации дать трудно, 
но некоторые советы, применимые к 
наиболее распространенным случа- 
ям, все же возможны. 

Ситуация 1. «Руководящее за- 
нудство». Самый надежный и бе- 
зотказный прием в этой ситуации — 
работаіна опережение. Едва началь- 
ник раскроет рот для очередной 
порции указаний вроде «возьмите 
ручку и записывайте, что надо де- 
лать», начните рассказывать ему о 
планируемых мероприятиях. Опи- 
сывайте их в мельчайших подроб- 
ностях. Ему останется только кивать 
Вам в ответ. Скорее всего, он вскоре 
Устанет это делать и предоставит 
вам полную самостоятельность. 

Ситуация 2. «Я начальник — ты 
дурак». Наиболее сложная ситуа- 
Ция в плане «лечебного» воздей- 
ствия. Необходимо настойчиво до- 
казывать шефу, что «заменимых 
нет», что существуют вопросы, на 
р которые нет ответов, что не все 
ТАА можно купить за деньги, что некото- 

р рые проблемы решаются только при 
Условии выхода за пределы закона, 
а в таком случае он должен застра- 
Ховать рискующего исполнителя и 
взять ответственность на себя. Хо- 
рошие аргументы — угроза выки- 
нуть деньги на ветер, затратить си- 
‚лы и время на изобретение вечного 
игателя, «потерять лицо», стать 


Ситуация 3. «Карас, 
бас». Практически дин; 
форма противодействия ПОведа,, 
начальника-злыдня — да 


актив о 
пор. Не привыкнув к такой КЕ | 


ожидая смиренного подчинен и, $ 

придирчивый начальник Обычно А 

сует. Главное — не пересолить Е 

задеть его самолюбие, қ сча г 

такие люди обычно Отходчивы, Сим. 

метричная реакция их не Столько 

раздражает, сколько ставит На мес- 23 

то. Ожидая такой же Реакции от ос. 

тальных, шеф постепенно сделает. 21 

ся терпимее. 1 
Ситуация 4. «Маятниковый 002 

шеф». Необходимо убедить своего пр, 

начальника, что сложившаяся струк- раз 


тура фирмы если и не оптимальна, 
то во всяком случае дееспособна, 
что необходимые структурные из- 
менения надо тщательно продумы- 
вать, что слухи о частых реорганиза- Р 
циях и перестановках не лучшим об- 
разом сказываются на репутации. 
Не ровен час, поползут слухи, что 
фирму лихорадит. 

Ситуация 6. «Обезличка». Мож- 
но намекнуть шефу, что своим не- 
доверием он распугал хороших 
специалистов, которых с большим 
удовольствием подобрали и при 
рели конкуренты, и вскоре это мо- 
жет самым пагубным образом ска- 
заться на делах. «Проверяйте, но 
доверяйте» — этот перевернутый 
лозунг-ультиматум отрезвляет са- 
мых крутых начальников. Пораз- 
мыслив, они соображают, что пет 
регнули палку. 


Не все служебные ситуации под" 
даются «заочному реформирова- 
нию». Эти советы — лишь ориенти 
ровочные установки для тех, кто 
чет разработать собствен 
ку в отношениях с шефом 


оптимальна, 
ееспособна, 
ктурные из- 
о продумы- 
реорганиза- 
‚лучшим об- 
репутации: 
г слухи, что 


‚чка». Мож- 
› своим Нех 


ы а н аотнанестстота 9 РВ в | ь 
Сетей Коршунов, врач ЛФК —__ 


Офисная 
гимнастика 


Зарядку обычно советуют делать утром, перед началом рабоче- 

го дня. Но не все находят на нее время. Бывает и так: едва успев 

позавтракать, человек прибегает на работу, садится на свое 

привычное место у компьютера, но чувствует себя совершенно 

разбитым. А впереди — длинный рабочий день. В таких случаях 
поможет маленький комп- 


Б лекс «производственной 
гимнастики» — четыре уп- 
3 ражнения, которые вер- 2 
ж нут бодрость и создадут Е ей 


рабочее настроение 


—олзраииниосииниисовивозиижонозиииаининнинний 


БИРИНЕН 


и оставайтесь в этом положении в 


1 разбудите течение 10-15 секунд. Повторите 


5 т выпрямите спи- упражнение БД 
Де кре ставьте ноги, стопы „ кучера 
ну; широко р льно; Глубоко вды- ‘ 
алле При длительной работе за 


жите па ки поднимите ч 
зяр отянитесь, РУ верх, паль- компьютером статическая поза мо- — 
жет вызвать чувство ди! 


— оцепенение мышц, чаще всего в 
межлопаточной области, пояснице 
и плечевом поясе. Расслабляющая 
поза, которую принято называть 
«позой кучера», поможет избавить- 
ся от этих ощущений. Сядьте, широ- 
ко расставив ноги и свесив между 
ними расслабленные руки. Опусти- 
те голову, согните спину, расслабь- 
тесь. Оставайтесь в таком положе- 
нии в течение 20-30 секунд. 
Устала 
=» шея? 

Те, кто набирает большие тексты 
на компьютере, часто жалуются на 
боли в шее и голове. Чтобы разгру- 
зить мышцы, удерживающие голову 
ввертикальном положении, полезно 
сделать такое упражнение. 

Сядьте устойчиво, широко рас- 
ставив ноги, спину выпрямите, сце- 
пите пальцы рук и поднимите их на 


— Что-то третий день работать не хочет- 
Ся, — жалуется один сослуживец другому. — 


Почему бы это? 


= Наверное, потому. что сегодня среда... 


Ф 


= Поздравляю с законным браком! – го- 
ворит хозяин фирмы. – Мне особенно прият- 


НО, что вы оба работаете у нас. 


— Хотелось бы поехать в свадебное путе- 
шествие, — робко произносит молодожен. 

= Ну обоих сразу отпустить я не могу. 
Предлагаю вам отправиться в это путешест- 


вие по очереди, 
Ф 


= Можно ли верить вашим прогнозам? = 


спрашивают у метеоролога. 


Е За точность я ручаюсь. Правда, иногда 
они не совпадают с указанными датами. 


Ф 
| - Источник мудрости = опыт. 
| - Ачто же источник опыта? 
м упость, конечно. 


% ДИАЛОГИ $ ДИАЛОГИ $ ДИАЛОГИ + 


Ек... 


7 
А ' 


под. 


уровень подбородка оа 
. П 9] 
бородок на сцепленные нь 


на подпорку, — шея расол Как | И 
Оставайтесь в этом положена 10 
и 


чение 10-15 секунд. 
А Схватка 
нс начальником 
Если шеф вызвал вас на 


Ковер и 
как следует отчитал, ВКЛЮЧитТ 


БОЯ сно- 

ва в работу бывает трудно. Необхо 

дима разрядка. Можно, кон 2. 
ечно, из. 

лить душу коллеге, но на это нет вре- 

мени. Да и не всякий сотрудник су. 8. 


меет разделить ваши переживания, 
В Японии давно практикуется более 
эффективный способ, позволяющий 
сбросить отрицательные ЭМОЦИИ: в 
офисах есть чучело начальника, на 4. 
котором подчиненный может вымес- 
тить свою обиду самым активным 
способом — побив по нему кулака- 
ми. Но то же самое можно сделать 5. 
без всякого чучела. 

Встаньте с крес- 
ла, ноги расставьте 
широко, заняв удоб- 6 
ную, устойчивую по- у 
зицию. Представьте, 
что перед вами 7. 
обидчик. Сожмите 
ладони в кулаки, 
поднимите согнутые 
руки на уровень 
плеч. А теперь бок- 8. 
сируйте — наносите 
Удары по воздуху В 
разных направлени- 
ях. Напряжения как 9. 
не бывало! Кстати, 
эти движения спо- 
собствуют укрепле- 10. 
нию трапециевидт ух 
ных и ромбовидных 
мышц спины, а иххо- 
роший тонус важен 
для поддержания _ 
красивой осанки. = 


• ИЛОНУИТ + ИЈОШУИҮ + И ЈоиУИ 


'ОЗВоляющий 
> эмоции: В 
чальника, на 
ложет вымес- 
им активным 
нему кулака- 
эжно сделать 


ого чучела. 
ньте с крес- 
л расставьте 
заняв удоб- 
-ойчивую п0" 


Представьте, 
вами 


Коэффициент улуду 


Какому художнику, рисовавшему его, Пушкин посв 
‘Любимец моды легкокрылой, тие 
Хоть не британец, не француз, 

Ты вновь создал, волшебник милый, 

Меня, питомца чистых муз...» 2? 


А. Кипренскому. В. Тропинину. С. Брюллову. О. Уткину. 


строки: 


7 Каково настоящее имя Джека Лондона? 
А. Джон Шеффилд. В. Джон Иглтон. С. Джон Гриффит, О. Джон Лонгфель 
В . Д, 
3, Какзвали боярыню Морозову, 
которой посвящена картина 
В.Сурикова? 
А. Анастасия. В. Феодосия. 
С. Пелагея, 0. Ефросинья. 


4. Какв древнегреческой мифологии 
назывались нимфы лугов? 


А. Дриады. В. Лимониады. 
С. Ореады. О. Наяды. 
5. Кто из этих русских композиторов 
не дожил до ХХ века? 
А. Чайковский. В. Рахманинов. 
С. Римский-Корсаков. В. Аренский. 
6. Какая из этих опер не принадлежит Верди? 
А. «Трубадур». В. «Травиата». С. «Бал-маскарад». 0: 


етру! российская 
Иоановна, правившая 


«Манон Леско». 


7. Кем приходилась П 
императрица Анна 
с 1730 года? 
А. Двоюродной сестр 
сестрой. С. Племянни 
их ученых два 


8. Кто из эт а 
лауреатом Нобелевс 
А. Лайнус полин В. Бор. 
нк. р: 
АИ. верную столицу мира: 


С. Стокгольм. 


й. В. Троюродной Р 
а р. Свояченицей: 


чение имело 
(0 
С. Торговые 


ное зна 

оначаль 
10. Какое ево «кавардак? 
к 5 Собрание: 


стимости для 


а 
Какая рУ ‘ел больше? 


4 
ей дро: В: четверть, С. четверик. р. гарнец; 


— 
5 


Как стать долгожителем 


ад проблемой увеличе- 
ния продолжительности 
жизни работают ученые 
во многих странах мира, даже раз- 
работаны различные методики. Рос- 
сийские генетики на основе своих 


исследований пришли к выводу, что 
если в брак вступают троюродные 
братья и сестры, то у их детей есть 
возможность стать долгожителями. 
Как объяснил директор Института 
общей генетики имени Н.И.Вавило- 
ва Юрий Алтухов, это является след- 
ствием ТОГО, что в половых клетках 
родственников имеется большое ко- 
личество одинаковых хромосом. Од- 
нако такой способ продления жизни 
чреват весьма существенным не- 
достатком: ребенок таких генети- 
чески близких родственников, зап- 
ропраммированный на долгую 
жизнь, развивается медленно, с за- 
держкой умственного развития. Так 
Что все-таки не зря в старину подоб- 
ные браки не приветствовались. 


бер иодваб 


При болях в сус 


тавах 
помогает желатин 

езультаты Исследовани 

группы Физиологов т 

руководством Шона Мак- 
карти показали, что компоненты же. 
латина предотвращают разрушение 
суставных хрящей, помогают Умень- 
шить боли в коленном суставе и из- 
бежать инвалидности Убольныхарт- 


ритами. 


В ходе эксперимента действие 
недорогого природного желатина 
изучалось на 175 пожилых пациентах, 
больных остеоартритом коленных 
суставов. Желатин им назначался в 
виде порошка, по 10 г ежедневно. 
Уже через 14 недель было отмечено 
значительное улучшение подвижнос- 
ти суставов и повышение силы мышц, 

Как считают авторы исследова- 
ния, аминокислоты, содержащиеся 
в желатине, поддерживают элас- 
тичность суставных хрящей, за- 
медляют и даже предотвращаютих 
разрушение. Однако медики не ре- 
комендуют отменять традицион- 
ные лекарства во время лечения 


ента действие 
ого желатина 
лых пациентах, 
том коленных 
и назначался в 

г ежедневно. 
ыло отмечено 
ие подвижнос- 
ие силы мышц. 
ы исследова- 
одержащиеся 
кивают эласб- 


ном, поскольку пока неиз- 
хелати насколько длительно сох- 
вест я его действие. Доктор 
р о подчеркнул, что не сле- 
вать только на желатин. 
д О" профилактики болезней суста- 
и лучшее средство — физичес- 


кие нагрузки, невзирая на боль. 


Скорее бы наступила 
менопауза! 


осле наступления мено- 

паузы жизнь женщины 
становится лучше и интереснее. К 
такому выводу пришли сотрудники 
Центра изучения социальных проб- 
лем, проводившие опрос женщин в 
возрасте от 50до 64 лет. Кейт фокс, 


Центра, отмети- 


одна из директоров 9А 


ла: «Исследование Е 
явило, что все аспекты те 8% 
щины в этом возрасте гу ДЕА 
ние, здоровье, работа, 0 1 т 
имоотношения © Е 
т АИ подтвердили, 
о после наступления 
о: ' стали чувствовать себя бо- 
Кор екй и счастливыми, их 
лее неа ОЙ 
Нк что каждый период жизни 


илисьЬ. 
Е НИЯ приносить свои радости. 
мо; 


Робот-уборщица 


Скоро в Англии Уборку коридо- 
м 
лнять специальные 
роботы, Эти устройства изначально 
были сконструированы для работы в 
аэропортах и на станциях метропо- 
литена, но, как оказалось, они очень 
удобны и для больниц. 

Кроме способности запоминать 
Однажды запрограммированный в 
них маршрут и в точности следовать 
ему, роботы отличаются необыкно- 
венным вниманием к пациентам, 
Если кто-то встречается на их пути, 
они извиняются и сообщают, что за- 
няты важным делом. 

Умная машина, убирающая мусор, 

в конце рабочего дня самостоятельно 
производит подзарядку аккумулято- 
ров и смену моющих растворов. 

Как говорят врачи, теперь у са- 
нитарок будет больше времени для 
уборки туалетов и палат, что, конеч- 
но же, положительно скажется на 
ситуации в домах престарелых и В 
больницах. р: 


Подготовили Сергей Демкин. 
и Борис Бочаров т" $ 


Алла Юнина 


Приятно открыть зимой баночку с 
вареньем или компотом из собран- 
НЫХ в своем саду ягод и фруктов, а 
блюда, приготовленные из овощей, 
которые вырастили на своей грядке, 
кажутся особенно вкусными. Но что- 
бы все это не портилось, надо знать, 


она проходит, Если вы заглянете в 
лунный календарь, то легко опреде- 
лите, какие дни наиболее благопри- 
ЯТНЫ для сбора Урожая, а в какие дни 
ОТ этого лучше воздержаться. При 
этом, конечно, не надо забывать и о 
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— 08) 
Природные Ритмы 


традиционных сроках сбора урожая. 
+ Период полнолуния, когда все 
наземные части растений наполня- 
ются питательными соками, благо- 
приятен для сбора урожая. 

• Знак Овна (независимо от фазы 
Луны) благоприятствует сбору и зак- 
ладке на хранение фруктов. Заморо- 
женные в дни Овна фрукты после от- 
таивания будут выглядеть как свежие. 

~ Картофель, морковь, репу, 
свеклу, лук убирать с огорода лучше 
всего, когда Луна проходит под зна- 
ками Овна и Тельца. 

+ Луна в Близнецах — подходя- 
щее время для закладки на храна 
урожая фруктов, ягод, овощей, а Лун 


бора урожая: 
гия, когда все 


_ пля домашних заготовок. 
РИ ирать фрукты и овощи для 
Я ивания лунный календарь 
замор ндует, когда Луна находится 
рон Стрельца. Это можно делать 
83 И убывающей, и при растущей 
ШР А вот для сушки фрукты, ово- 
л итравы лучше собирать под зна- 
0м Стрельца, Водолея или Рыб при 
убывающей Луне. 

‹ Время, когда убывающая Луна 
находится в знаке Козерога, счита- 
ется самым удачным для консерви- 
рования, соления и закладывания 
нахранение овощей. 

• Знак Рака и на убывающей, и 
на восходящей Луне неблагоприя- 
тен для сбора урожая: овощи и 
фрукты, варенье и компоты, приго- 
товленные из них, могут не выдер- 
жать долгого хранения. 

+ Под знаком Девы (независимо 
отфазы Луны) и Рыб (на убывающей 
Луне) лучше не делать заготовки, 
особенно неблагоприятно это вре- 
мя для консервирования. 

Как правильно хранить овощи? 

Картофель можно хранить на 
балконе. Его надо просушить и 
снять с него прилипшие комья зем- 
ли. После этого сложить в тканевый 
мешок, а затем еще в один (полу- 
чится двойной мешок). Мешок поло- 
жить в деревянный ящик, а этот 
ящик поместить в другой деревян- 
ный ящик, но обязательно так, что- 
бы между стенками ящиков было 
расстояние примерно 10 см. Ящики 
закрыть, сверху накинуть старое 
ватное одеяло, зимнее пальто’ и т.п. 
Укрытый таким образом картофель 
может зимовать на балконе даже 


Лунный календарь на перв 


Луна в 
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при 15 градусах мороза 
Морковь хорошо ход 

ее переложить слоями луковой 
лухи или обрызгать ее а ой ше- 

Мо стоем, 

рковь можно сохранить в 
ках до весны. Передустой РЯДИ 
морозка б ЧИВЫМИ за- 
розками ботву надо срезать, не заз 
певая корнеплод, затем грядку засы- 
пать опилками, опавшими сухими 
листьями, соломой слоем 25-30 см, а 
сверху затянуть черной полиэтилено- 
вой пленкой, чтобы не попадала вода. 
На пленкуаккуратно насыпать немно- 
го земли. Сохраненная до весны та- 
ким способом морковь вкуснее ТОЙ, 
что хранилась в погребе. 
Хрен лучше хранить в ящике с 
песком, поставив коренья верти- 
кально вверх. 
Чеснок сохранится до весны, если 
вы положите его в банки с мукой. Но 
укладывать в банки надо только спе- 
лые и хорошо просушенные головки. 
Есть и другой способ хранения 
чеснока. Его надо просушить, а за- 
тем обжечь у него корни. 
Помидоры. долго пролежат све- 
жими, если отборные зеленые пло- 
ды завернуть в бумагу и положить в 
ящик с соломой. Хранить их надо 
при температуре 1-14 градусов: 
Созревшие на кусте помидоры 
можно сорвать вместе со стеблем и 
подвесить на веревки в прохладном 
помещении. Втаком виде они долго 
т свежесть. 

И сети капусты наиболее 
подходящими считаются дни Козеро- 
га на убывающей Луне. Заквашенная 
в это время капуста долго хранится. 
Можнозаквашиватьее ив другие дни, 
но обязательно, когда Луна убывает. 


хранится, если 


ую половину октября 
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Ольга родилась в обыкновенной 
петербургской 


Великий писате 
Лев — Композ 


Ну о чем могла мечтать Оленька 
Книппер, Когда с детства ее окружа- 
Ли такие люди? Конечно, только о 
карьере артистки, притом не какой- 
нибудь заурядной, а непременно 
примы! Правду сказать, к этому у 
Нее были все данные — яркая, неза- 
Урядная внешность, сильный харак- 
тер, выносливость, темперамент, 

В 1914 году семнадцатилетняя 
Ольга Константиновна Книппер пе- 
Я: Москву, чтобы учиться у 


же года Михаил и Ольга тайно об- 
венчались. Узнав об этом, Ольга Ле- 
онардовна бросилась в дом Михаи- 
ла. «Ей открыла дверь племянница 
Оля. При виде ее Ольга Леонардов- 
на упала в обморок, — писала одна 
из очевидцев этого события. — Уж 
не знаю, действительно ли ей стало 
нехорошо или она потеряла созна- 
ние «по системе Станиславского», 
— такили иначе она упала тут же, на 
лестничной площадке. Оля, испу- 
гавшись за тетку, свалилась с ней 
рядом. Прибежавшая на шум мать 
Миши, Наталья Александровна, 
женщина слабая и нервная, упа 
тоже. И бедный Миша должен 
перетаскивать трех дам в кваг 


ру...». 


знаменитой 
іЫ Книппер- 
дит непред- 
Чись с пле- 
стящим ак- 
м, Оленька 
зимой того 
‚ тайно об- 
‚ Ольга Ле- 
ом Михаи- 
лемянница 
еонардов- 
‘сала одна 
тия. — УЖ 


августе 1915 года у молодых 
лась дочь, тоже Оля. Но семей- 
жизнь не заладилась. Талантли- 
К актер; Михаил был экспрессив- 
и нервным и избалованным мо- 
ДЫМ человеком. К тому Же он час- 
тенько ЯВЛЯЛСЯ ДОМОЙ в нетрезвом 
иде. Впрочем, две Незаурядные 
творческие личности вообще редко 
уживаются. Ив 1917 году Оля, влю- 
бившись в красивого авантюриста 


и ЗЫ 


Фридриха Яроши, уходит от мужа. 

«Помню, как, уходя, уже одетая, 
она, видя, как тяжело я переживаю 
разлуку, приласкала меня и сказала: 

_ Какой ты некрасивый. Ну, про- 
щай. Скоро забудешь. — И, поцело- 
вав меня дружески, ушла», — вспо- 
минал Михаил, 

Ольга по характеру была реши- 
ой, авантюрной. В 1922 году 


На вечеринке она 
знакомится с продюсером Эри- 
хом Поммером, и вскоре выхо- 
дит первый фильм с ее участи- 
ем. А дальше последовали 
фильмы, где она играет главные 
роли, — «Маскарад», «Крест на 
болоте», «Город соблазнов», 
«Мулен Руж». Ее приглашаютки- 
нематографисты Австрии, Че- 
хословакии, Франции. А в 30-е 
годы Ольга Чехова снимается в 
Голливуде у Альфреда Хичкока в 

фильме «Мери». 

К знаменитой актрисе из 
России приезжают мать и дочь. 
А вскоре Ольга помогла и Миха- 
илу Чехову с его новой женой 
устроиться в Германии. Она да- 
же сняла фильм «Раб своей 
любви», где Михаил Чехов ис- 
полнил главную! роль. 

В 1933 году, когда к власти в Гер- 
мании пришли нацисты, Ольга Чехо- 
ва была уже актрисой с мировой 
славой. Естественно, что „вожди 
третьего рейха не могли обойти Че- 
хову вниманием. Вот как она сама 
пишет об этом в книге воспомина- 
ний «Мои часы идут иначе»; 

«В марте 1933 года я была приг- 


лашена на прием в министерство ведь и сам Фюрер был п 


Г 
пропаганды. Доктор Геббельс и его актер, разыгрывавший свои Де и 
жена принимали гостей — ученых, ричные спектакли перед огромным И 
артистов, музыкантов, спортсме- толпами на стадионах, в 19 г А Г 
нов. Приехал Гитлер, которому по Геббельс поздравил Чехову с п, аш 
очереди представляли всех гостей. изводством! в Государственные оні 
Был и Геринг. Гитлер выразил мне тистки», Эта «высочайшая милость тер 
свое большое уважение как предс- исходила, конечно, от самого фюр кий» 
тавительнице русского искусства, ра. Гитлер восхищался «Русской ол вяЗН 
говорили и об Ольге Леонардовне ли», на дни рождения, Рождество и кие’ 
праздники посылал ей кого 
Сладости и свои портре- дина 
ты с надписью: «Госпоже пост 
Ольге Чеховой В знак тран 
искреннего восхищения щей 
и уважения, Адольф Гит- бужд 
чер»: когд 
Не меньшее внима: Здес 
ние оказывали Ольге и же м 
другие нацисты. Гиммлер вать! 
поедал ее глазами на н‹ 
каждой театральной Гитлє 
премьере, знал все еете- хушк 
атральные работы и го- прос 
ворил пошлости, вроде Сове 
того, что его всегда вол- даЧе 
нует ее обнаженная спис ла пр 
на... Восторгался игрой На он 
Чеховой и главный «про- веннс 
пагандист и знаток ис- мыбу 
кусства» Геббельс, одна- Ольга 
Книппер, которую он видел в Вене ковего отношении к Ольге чувство- когда 
во время гастролей. Я приехала как валась закомплексованность. О Геб- уверя 
раз из Голливуда и по просьбе Гит- бельсе Ольга напишет позже: «Он по 
Лера и Геббельса рассказывала о пытается избавиться от комплек- рый е 
работе за океаном... сов, вызванных косолапостью и ма- | шеи 
Почему и с какой целью давались ленькой, абсолютно не ры ал 
приглашения — я не знаю... Думаю фигурой, тем, что, используя м Росси 
лично, что цель их была пропаганда министра, а см айы 
— всегда при каждом разговоре всеми рослыми и с аа лидар 
подчеркивалось, что искусство до рисами». Не более еа ма, су 
сих пор было «на задворках» и что лась ре СО Е оо Аней 
будет все предпринято, чтобы акте- са впечатление чего-то осле 
ры были обеспечены до старости во ТО Похожий на зем- Пала В 
р ощениях >. Е на пенсии, с круглым обыва- чарар 
Действительно, вожди нацистов ле им лицом, он топчется и офиц 
знали «волшебную силу искусства», тельск 
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ее внима- 
1И Ольге и 
ы. Гиммлер 
лазами на 
‚атральной 
л всееете- 
боты И го- 
сти, вроде 
сегда вол- 
енная спи- 
лся игрой 
ный «про- 
наток ис- 
льс, одна- 
е чувство- 
сть. О Геб- 
озже: «Он 

комплек 


тью и маг 
КОЙ 


чувствует себя явно не в своей та- 
елке, когда видит меня в глубоком 
декольте, каменеет от изумления» 


Ну, а главный вождь немецкой 
нации, какое он производил впечат- 
ление на русскую актрису? «Мое 
первое впечатление: робкий, нелов- 
кий, неуклюжий, тем не менее раз- 
вязно говорящий дамам австрийс- 
кие любезности. Ничего демоничес- 
кого, чарующего, значительного, 
динамичного. И Удивительно, не- 
постижимо, неуловимо происходит 
трансформация этой вялой, скучаю- 
щей личности в фанатически воз- 
бужденного вождя, предводителя, 
когда он выступает перед массами. 
Здесь он захватывает тысячи, а поз- 
же миллионы — кто будет оспари- 
вать!» 

Но, несмотря на восхищение 
Гитлера, отношения Ольги с вер- 
хушкой рейха складывались не 
просто. В день объявления войны 
Советскому Союзу 22 июня 1941 го- 
да Чехова в числе других гостей бы- 
ла приглашена на дачу Геббельса. 
На обеде рейхсминистр торжест- 
венно провозгласил: «На Рождество 
мы будем в Москве!» В ответ на это 
Ольга невольно воскликнула: «Ни- 
когда! Это невозможно!». Геббельс 
уверял, что немецкая армия о 

го народа, кото 
роллержқу_ русак боль- 
рый мечтает освободиться от о от- 
шевиков. На это Чехова резонн 
икакой революции в 
вечала, что н ааа 
России не будети и все русские со- 
крайней опас ожидаясь конца прие- 
лидарны. Не т а потом несколько 
ма, Ольга Уа Ата. Ареста не 
дней ожила но с этих пор она по- 
т — ей урезали го- 
а перестали приглашать на 


альные приемы. 
СИ равда, пытался еще 


другого по Радио исполнять не буду. 
И потомуя уезжаю на гастроли в Ве- 
Ну, Мюнхен, Прагу... Возможно, по- 


Она ездила с гастролями, приво- 
зила из Парижа контрабанду — рус- 
ские книги и ноты, смотрела советс- 
кие фильмы. Пользуясь покрови- 
тельством высших чинов рейха, да- 
же прилетала в Ялту, чтобы спасти 
дом-музей А.П.Чехова. Позже Ма- 
рия Павловна Чехова рассказывала 
двоюродному брату Ольги, писате- 
лю ВладимируКнипперу, что немцы, 
входя в дом-музей, снимали голов- 
ные уборы. 

Конечно, Ольга позволяла себе 
многое, будучи под защитой выс- 
ших чинов рейха, но все же она все 
время балансировала на острие 
ножа. Одна из немецких газет уже 
после войны опубликовала исто- 
рию о том, чтов 1945 году Гиммлер 
собрался арестовать Чехову. Узнав 
об этом, Ольга сама позвонила 
Гиммлеру и попросила произвести 
арест утром, чтобы успеть выпить 
кофе. Так и было сделано. Когда 
группа эсэсовцев во главе с Гим- 
млером вошла в дом Ольги Чехо- 
вой, они увидели, что свой утрен- 
ний кофе она пьет... вместе с Гитле- 
ром. И тот, помешивая ложечкой 
в чашке, недовольно процедил 
сквозь зубы: мол, визит П иммлера 
не самая удачная шутка... 

Насколько этот анекдот соответ- 
ствует истине, сказать трудно, но 
подобных фантастических расска- 
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зов о русской актрисе в послевоен- фашистской Германии. А 
ной печати появилось великое мно- вердила, что Неоднократно быт н 


жество. Очередная «правдивая» ис- в качестве гостьи на при Маха и а (7 
тория была напечатана в английской нистерстве пропаганды Германи" к 
газете «Пипл», где рассказывалось, и встречалась с Гитлером, Геббел н Л. 
как Чехова передавала секретные сом, Герингом, Риббентропом ь- ие 
сведения о Германии советской раз- другими и сокопоставленными р 
ведке. А потом последовала и вовсе нацистскими деятелями. Допросы в 
сенсация — немецкая газета «Дер часто проводил сам Абакумов я 
курир» напечатала сообщение о наг- причем этот Жестокий палач был с 10 
раждении артистки Ольги Чеховой Чеховой необыкновенно любезен и НК 
высоким советским орденом за предупредителен. Что Это — опять 
шпионскую работу в пользу Красной пресловутая «волшебная сила Ис. бы 
Армии во время гитлеровского ре- кусства»?2 Но ведь сотни талантли- Ю. 
жима. вых артистов нашли свой печаль- 
Все эти «старания» журналистов ный конец в сталинских лагерях и ни) 
дорого обходились русской артистке. тюрьмах. Так, может быть, Ольга лає 


«Я получаю кипы писем с угроза- Чехова все же работала на советс- 
мипосле лживых сообщений в прес- кую разведку? Ведь после допро- 
се о присуждении мне Ордена Лени- сов в Москве ее снова с почетом 
на, — писала Ольга в книге воспо- доставили в Берлин, где советские 
минаний. — На улице ко мне уст- оккупационные власти снабжали 
ремляется молоденькая девушка, Чехову продуктами и помогли вос- 
плюет в лицо и кричит: становить дом. 
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Эаль- А нашей героини к этому време- мы таки не увидели ее игру. Из 140 
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ДОРОГИЕ ДРУЗЬЯ! 


Для нас начинается очень ответствен- 
ный период — подписная кампания. 

От того, как она пройдет, зависит будущее 
журнала. Оформляя подписку на «Будь 
здоров!», вы фактически голосуете за то, 
чтобы он продолжал жить и не сдавал пози- 
ций. Мы благодарны каждому, кто таким 
образом поддерживает журнал, и, в свою 
очередь, стараемся выполнить свои обяза- 
тельства перед читателями. 

Главная наша задача — помочь вам сох- 
ранять здоровье. Это особенно актуально 
сейчас, когда льготы отменяются, а систе- 
ма здравоохранения переходит на платную 
основу и'ее услуги становятся для многих 
недоступными. В этой непростой ситуации 
мы всеми силами стараемся удерживать 
цену на журнал — он по-прежнему остается 
самым дешевым из журналов России, пос- 
вященных проблемам здоровья. 

В 2005 году ежемесячно (то есть в два 
раза чаще)‘ будет выходить наше приложе- 
ние для пенсионеров «60 лет — не воз- 
раст». Причем те, кто захочет подписаться 
на оба журнала, смогут оформить подписку 
и на полгода, ина год со скидкой. 


аталогах — «Пресс 
Оба наших журнала можно найти в двух кат е Қ. | 
на почту, найдите этика. 

Ро Придя на Э 

ССІ п России». Шр | 

ии» (том 1) и «Почта Еу 
Т | вните их услуги и цены И выберите то, что вам по дит ї 
алоги, сра ДХ 


» (том 1 
Объединенный каталог «Пресса России ( ) 


(стр. 204, для Москвы — стр. 208) 


«Будь здоров!» на 6 месяцев: индекс 73035 Рет | 
«60 лет — не возраст» на 6 месяцев: индекс 

«Будь здоров!» + «60 лет — не возраст» на 6 месяцев: индекс 
44780 | 

«Будь здоров!» + «60 лет — не возраст» на 12 месяцев: 

индекс 44785 


Каталог «Почта России» 


«Будь здоров!» на 6 месяцев: индекс 99555 
«б0/лет — не возраст» на 6 месяцев: индекс 99556 


Подписка в редакции 


На оба журнала можно подписаться и в редакции. Это удобно 

при одном условии: если вы сами можете приезжать за вышедши: 

ми журналами (рассылкой редакция не занимается). Получив вре 

дакции подписную квитанцию, надо оплатить ее в любом отделе 

нии Сбербанка. Квитанцию можно заполнить и самостоятельно. 0 

том, как это сделать, вам расскажут по телефону: 710-72-61. 
Стоимость подписки в редакции на 2005 год: 

“Будь здоров!» (6 номеров) — 75 рублей 

«60 лет — не возраст» (6 номеров) — 69 рублей 


Полугодовой комплект «Будь здоров!» (6 номеров) + «60/летиа 
не возраст» (6 номеров) — 140 рублей 


Годовой комплект «Будь Здоров!» ( 
не возраст» (12 номеров) — 270 руб. 
В конце этого номера вы най 
чатый в прошло 
ветах на вопрос 


вые темы и 


12 номеров) + «60 лет — 
лей. 


дете анкету. Мы решили продол 
М году. Он очень полезен журн 
ы анкеты вы оцениваете нашу ра ў 


С 


Ни ка. 


Дхол, 


декс 


КИМЕ ай ЧЕЛОВЕК. 
Татьяна Абрамова 


ВОРОВ 
за вдохновением 


Фото Виктора Ахломова 


—=—=Э/З— 
Есть ли принципиальная разница между строением мозга выдаю- 
щегося ученого, поэта, музыканта и обычного человека? Почему 
одни добиваются успеха в своем деле, а другие постоянно терпят 
жизненные неудачи? У московского психолога Инессы Папикян 


есть ответы на эти важные вопросы 


ии 


5 


Все люди наделены способ- 
НОСТЬЮ МЫСЛИТЬ, но используют 
свои мыслительные способности 


по-разному. 
По своему строению и функциям 
мозг обычного человека не отлича- 
ется от мозга Нобелевского лауреа- 
та. Если человек зашел в тупик В ре- 
шений сложной проблемы, то это во 
многом следствие негативных уста- 
новок и ограничений, которые он 
«взрастил» в своем сознании, счи- 
тает Инесса Ивановна Папикян. На- 
катанные схемы, стандартные под: 
ходы чаще всего мешают найти ре- 
шение проблемы. Прибегая к ним, 
мы еще больше запутываемся в 
сложностях и готовы признать проб- 
лему неразрешимой. А ведь только 
стоит взглянуть на нее под другим 
углом зрения — и вот оно решение. 
В связи с этим Инесса Ивановна 
|} рассказывает замечательную исто- 
’ рию усовершенствования велосипе- 
да. У ранних моделей педали крепи- 
лись таким образом, что велосипед 
двигался очень медленно. Чтобы 
увеличить его скорость, велосипе- 
дисту приходилось слишком быстро 
крутить педали. Выход нашли в уве- 
личении переднего колеса, но это 
подняло седока высоко над землей, 
8 машина стала громоздкой и неус- 
тойчивой. И вот один из безымянных 
нарное у жи ли 
"Ую передачу со 25 ре нейасивеп: 
рни на ось И ое 
›зволило увеличит ато 
Ка ь скорость вело- 


отично бродившие мысли Неох, 
данно обретают стройность, 


мецкий ученый Иоганн Кеплер ый й 

сказывал об ощущении “чудесно |. 

ясности», охватившем его втот уу Б 

мент, когда он открыл законы дви, д; 

жения планет. Е 
Замечено, что такие мыслитель. 

ные «прорывы» случаются, когда их | и 


меньше всего ожидают. Ученыь 
пришли к выводу, что лишь 5% иск. 


лючительных идей, в корне меняю. С, 
щих политику, например, крупной | 23 
фирмы, возникают на многочасовых т 
изматывающих нервы совещаниях и 
или за рабочим! столом. Вдохнове и рі 
ние чаще всего озаряет людей, ког. НЕ 
да они заняты совсем другими де 
лами. Юю: 
Великий физик Исаак НЬЮТОН та 
сформулировал закон всемирного Щщ 
тяготения, когда на него, отдыхаю: рс 
щего в саду под деревьями, Упал НЬ 
яблоко. Нобелевского лауреат ве 
Альберта Эйнштейна гениальные 38 
идеи чаще всего посещали во 80® са 
мя бритья. Дмитрий Иванович Мен: ВЕ 
делеев придумал свою знамениту ГЕ 
периодическую таблицу элемент0 «П 
не во сне, как полагают многИ®* УЕ 
неоднократно наблюдая за рази зу 
дыванием карточного пасвянса и ва 
известный всем литературный пер’. ри 
сонаж Шерлок Холмс распут в Уи 
сложнейшие загадки, подбраоь8 1 зв 
емые ему клиентами, ИГРАЯ Ш 
скрипке. из 
Большинство озарений 8 Е 
результат длительного поиска 


та на волнующий вопрос. Дотан 
ор 


ученые подсчитали: для Ф 408 
ровки одной принципиально ни . 
идеи необходимо сформу. 
как минимум 60 различных © 
жений на данную тему _ 

Вдохновение — феноме 
пытный и, как объя 


аа ааа 


чи. 
\. 


Ивановна, связан он с получением 


а. информации из подсознания. Полу- 
ой чать ее может каждый человек, если 
№. мучительным поиском решения 
вм. даст своему подсознанию опреде- 
ленную команду. 
ель. Любая свежая идея незаметно 
а ух вызревает в глубинах мозга. Инесса 
еные Ивановна называет этот процесс 
ИСК. «внутренним инкубационным пери- 
няю. одом»: пока сознание занимается 
упной текущими делами и ищет решение в 
стереотипных подходах, подсозна- 
СОвЫқ ние, экспериментируя с накоплен- 
ҳаниях ным материалом, нащупывает нет- 
јхнове= ривиальный, но, самый эффектив- 
ўй, КОГ- ный выход из ситуации. 
ми ДЕ- Сами по себе озарения выступа- 
ют в разных формах. Одни предс- 
Ньютон тавляют собой внезапно всплываю- 
лирного щие в сознании готовые формули- 
ровки: писатель находит неожидан- 
тдыхаю ный поворот сюжета, ученый = от- 
и, упало вет намучавшую его творческую зат 
аурез"8 гадку, лектора озаряет, как доступно 
\мальн8® изложить сложный материал. В дру- 
и во вре гих случаях вдохновение проявляет- 
Ч Ме!" ся постепенно, добавляя деталь за 
ови итуб деталью к теории или сочинению. 
амен тов «Пьеса медленно проступает из ту- 
элем е,8 мана, напоминая собой материали- 
мно зующийся призрак», — так описы- 
за рас А вал свой творческий процесс аме- 
ян: у риканский драматург Теннесси 
ас ый пб Уильямс, автор пьес «Стеклянный 
УРН” ыё | зверинец» и «Трамвай “Желание”». 
рас! аси? Но в любом случае большинству 
‚одбР ая из нас, чтобы, подобно Архимеду, 
иго открывшему/ новый закон физики, 


воскликнуть «Эврика!» («Нашел!»), 


ий % придется потрудиться — сломать 
ен ск! стереотипі мышления, отказаться от 
) по привычного; рутинного подходак ре- 

А шению проблем, который убивает 


охновение. При решении любой 
_ проблемы необходимо дать работу 
мозгу и команду подсознанию, а это 


об. 
О И 
оз 


невозможно, если продолжать мыс- 
лить, не съезжая с привычной колеи. 
Приведу такой пример. В’ пер- 
вые годы применения лучевой тера- 
пии раковых опухолей врачи столк- 
нулись с серьезной проблемой: 
рост злокачественных тканей по- 
давлялся, но одновременно пора- 
жались близлежащие здоровые 
ткани. В результате мучительных 
поисков и однажды проявившегося 
озарения решение было найдено: 
два источника радиации стали рас- 
полагать так, чтобы идущие от них 
лучи фокусировались исключитель- 
но на опухоли. Шри этом опухоль 
разрушалась, а соседние ткани, об- 
лучаясь намного слабее, практи- 
чески не страдали. 

Итак, ломка стереотипов — вот 
наша задача, если мы хотим нау- 
читься находить правильный выход 
из любой сложной ситуации. 

Попробуйте представить себя 
Робинзоном Крузо, советует Инесса 
Ивановна. В такой ситуации макси- 
мально обостряется мышление, и 
подсознание! начинает подсказы- 
вать самые неожиданные ходы ире- 
шения. Обязательно запишите их. 
Не всякая проблема заслуживает 
письменного разбора, однако неко- 
торые задачи настолько многопла- 
новы, что держать в голове все де- 
тали очень трудно. В поисках опти- 
мального решения необходимо вы- 
делить, а затем объединить части 
целого. Для этого лучше записать 
мысли на отдельных карточках, а за- 
тем разложить их в виде своеобраз- 
ного. пасьянса, чтобы из многих 
идей выбрать наилучшую. Такие 
этапы — анализ и синтез — неоть- 
емлемые части любого творческого 
процесса. А 

Когда под рукой нет специально- 
го инструмента, мы обычно заменя- 


предназначенным 
ых целей. Инесса 
совсем для ИН С 
Ивановна убеждена, что в это НЕ. 
творческого подхода к любой пр 
пользуемся им 
леме. Почему же мы Ж. 
так редко? Исследования показы 
ют, ЧТО ЛЮДИ склонны приписывать 
каждому объекту вполне опреде- 
ленную роль. Инесса Ивановна на- 
зывает это «функциональным огра- 
ничением», имея в виду инстинктив- 
ное «нежелание» нашего сознания 
видеть объекты в несвойственнои 
им ситуации. 

Например, для чего нужна скреп- 
ка? Удерживать вместе листы бума- 
ги. Но кого-то посетило вдохнове- 
ние, и теперь в домашних условиях 
разогнутая скрепка становится 
инструментом Для починки заевше- 
го дисковода компьютера. Трудно 

поверить, но на прошедшем недав- 

но в Австрии конкурсе у простой 

> скрепки обнаружилось до 100 тысяч 
различных способов применения. 

Поэтому следующий совет Инес- 

сы Ивановны Папикян таков: дайте 

мыслям полную свободу, и вас ждут 

ее потерь 

ные и, т Е 

поминает, О В т ИЕанова наз 

ный ИА подоб- 

ется методом асс процесе, называ- 

НОМ сл! оциаций. В дан- 

учае он сводится к том 
бы увидеть как можн у, что- 
жиданных можно больше нео- 
связей с волнующим 
вас 


объектом д 
- етальное 
тысяч! новых, изучение 10 


мания технич 


ем его другим, 


и неожиданные взаимо _ 


НИМ 
ото рые давали новые удар «м: 
ные сочетания, приводящие в е 194 
зультатек крупному открытию. 

Поиск аналогий —— также неплоха; вов 
стратегия решения сложных проб. дел 
лем. Конструкторь» например, стре мя 
мясь ПОВЫСИТЬ скорость, надежность дах 
маневренность самолетов, вновь у | иде 
вновь обращаются к Изучению а 4 
бенностейіптичьего оперения: чис 

Следующий эффективный опо Пру 
соб ломки стереотипов — \мыслен в 
ный поворот «кругом» и попытка | | 
увидеть то, что всегда казалось пло- Е 
хим, в положительном свете. У од. ЕЕ 
ной не очень расторопноий америка: иде! 
нской компании по производств) сы 
хлеба всегда оставалось большое ан 
количество нераспроданной про- учас 


дукции. После истечения срока год: [8 


ности она подлежала уничтожению, тод, 
а это требовало немалых расходов, кого 
И однажды одного из менеджеров - Разм 
осенило. Читая сыну Марка Твена “труд 
он дошел до того места, где'описы 9 
валось, как друзья Тома Сойера! МОЛЬ 
собственной инициативе краси УЧЕ 
его забор и еще приплачивали |е) сн 
за редкое удовольствие. Тепер? И 
компания продает просроченнй пере! 
продукцию японцам, которые ИЎ пфант 
пользуют ее на корм скоту. связа 
Еще одна возможность РЕШИТ :вутой 
сложную проблему = отказ 00 `эта сл 
«внутренней цензуры». Часто род! | : запис 
тели поражаются, как легко ребено | нито 
осваивает компьютер. Это проис й Кодо 
дит потому, что он относится кіС06, і „2елове 
ременной технике без ПИ ча 
чцепля 


свойственного! старшему. пок 
нию. При отсутствии «внутрен 
цензуры» смелостьи дерзание Е Е 
да приводят к успеху. 
штето ша 
Е игровой подход: 
тов такой игры 


ему 
им 


УВ м 
Осо. 


‚Спо. 
\Слең. 
пытка 
зь ПЛО- 

. У од: 
\ерика: 
зодств 
ольшое 
эй про: 
ока год: 
ожению, 


«мозговой штурм», предложенный в 
1948 году А.Осборном. 
Желательно, чтобы в игре участ- 
вовало несколько человек. За опре- 
деленное, достаточно короткое вре- 
мя участники высказывают любые, 
даже абсурдные, на первый взгляд, 
идеи. Главное в «мозговом штурме» 
— генерирование максимального 
числа идей. Все они обсуждаются. 
Приветствуются любые комбина- 
ции, модификации и уточнения выс- 
казанных идей. 

Важное условие игры — отказ от 
любой критики. Она сразу же тормо- 
зит поиск и сужает его рамки. Автор 
идеи не должен ни защищать ее, ни 
объяснять, чтобы не мешать спон- 
танным высказываниям остальных 
участников «штурма». 

Насколько эффективен этот ме- 
тод, показывает пример американс- 
кого космического агентства НАСА. 
Размышляя надтем, чем бы заменить 
трудно расстегиваемую и заедаю- 
щую в самый неподходящий момент 
- молнию в скафандре космонавтов, 
ученые прибегли к методу «мозгового 
‚ штурма». Из словаря наугад выбира- 
глось слово, и собрав- 
‘шиеся, словно дети, 


Смелее пробуйте но- 


поставила вас в тупик? Ничего не 
приходит в голову? Вы нервничаете 
и теряете время? Инесса Ивановна 
Папикян советует: самое время на- 
чать «мозговую атаку». Она не обя- 
зательно требует присутствия дру- 
гих людей. Вы вполне можете вести 
диалог со своим «внутренним оппо- 
нентом», иными словами, с самим 
собой. Настройтесь на поиск реше- 
ния проблемы. Включите магнито- 
фон на запись. Определите время, 
например 15 минут, в течение кото- 
рого вы будете высказывать все 
приходящие вам в голову идеи. Од- 
на из них, как озарение, как подс- 
казка всезнающего подсознания, 
непременно подтолкнет вас к пра- 
вильному решению. 

Итак, насколько лично вам свой- 
ственны неординарные решения? 
Можете ли вы для пользы дела сде- 
лать шагза границу привычного, как 
говорится, поймать вдохновение 
«за хвост»? 

Если да — значит, непременно 
решите любую, трудную проблему: 
обязательно заведете внезапно 
сломавшуюся машину, заменив сго- 
ревший предохрани- 
тель скрепкой для 


перебивая друг друга, 
офантазировали, как 
связать его с пресло- 
‚вутой застежкой. Вся 
`эта словесная баталия 
{ записывалась на маг- 
нитофон. И наконец, 
кого-то осенило: при 
‚слове «растение» воз: 
^ никла ассоциация С 
ицепляющимся за 
одежду репейником: 
Так появился новый 
„вид застежки, извест- 
ный нам как «липучка». 
Какая-то ситуация 


вое — всегда полезно 
свернуть в сторону с 
наезженной колеи. 
Выходов из тупиков 
бесконечно много, 
главное, не упирать- 
ся носом в стену, а 
активнее вертеть го- 
ловой. И тогда рано 
или поздно вслед за 
великим Архимедом 
вы воскликнете: 
«ЭВРИКА!» 


бумаг; заставите рабо- 
тать «зависший» компь- 
ютер, несколько раз 
«неправильно» перезаг- 
рузив его; утихомирите 
несговорчивого клиента 
неожиданным подарком 
от фирмы. И если, воп- 
реки всякой логике и 
здравому смыслу, авто- 
мобиль все-таки едет, 
электронный мозг вклю- 
чается в работу, а кли- 
ент уходит довольный, 
значит, вас посетило 
вдохновение. 


Валентина Ефимова 


Главное - 
саморегуляция 


ШИНЕ аа 
Анатолий Ефимович Алексеев знаком многим как автор и ведущий 
телепрограммы «Помоги себе сам». Но мало кто знает, что он не 
только популяризатор здорового образа жизни, но и автор ориги- 
нальной системы оздоровления организма. Заее разработку ему 
было присвоено звание академика РАЕН и Европейской академии 
естественных наук. 
Система Алексеева включает несколько этапов: очищение орга- 
низма, переход на новое питание, восстановление нормального 
капиллярного кровотока с помощью ванн по методу доктора 
А.С.Залманова и прием биологического комплекса «Полифит-М», 
в состав которого включены ферментированные масла двух де- 
сятков лекарственных растений. Подробнее об этой пищевой до- 
бавке мы расскажем в следующем номере, а пока начнем знаком- 
ство с комплексной системой восстановления здоровья, применя- 
емой А.Е.Алексеевым 


а о а ————————_“ 


Наш внутренний «океан» операцию. И так случилось, что 
именно в это время он познакомил- 
ся с системой психологической са- 
морегуляции врача из Махачкалы 
Хасана Алиева, которая помогла 
преодолеть болезнь. 


Интерес к теме сохранения и 


С развитием медицины! появля- 
ется все больше новых препаратов, 
приборов и технологий, помогаю- 
щих преодолевать болезни. Однако 
иногда можно обойтись и без них — 


самыми простыми средствами. 
Правда, при одном условии: если 
успешно работает природная систе- 
ма саморегуляции и самовосста- 
новления организма. 

Анатолий Алексеев понял это, 
когда тяжело заболел: у него обна- 
ружили серьезное заболевание по- 
чек. После безуспешного многоме- 
‘сячного лечения ему предложили 
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восстановления здоровья привел 
его к созданию телепрограммы «По- 
моги себе сам», которая долго шла 
на первом канале Центрального тез 


левидения (теперь ее можно ПОС 


нащупать нестандартные пути 
оздоровления и создать С! 


восстановления саморегуляции ор- 
ганизма. 
Разрабатывая свою систему, 
Алексеев во многом опирался на 
идеи известного русского врача 
А.С.Залманова, высказанные им, в 
частности, в книге «Тайная мудрость 
1 человеческого организма». Залма- 


тельные ткани, клетки в них, как осте 
рова в океане, омываются лимфой, 
кровью. Наверное, не надо объяс- 
нять, как важна чистота нашего внут- 
реннего «океана». Скажем, чтобы к 
каждой клеточке организма достав- 
лялось достаточное количество кис- 
лорода и питательных веществ, не 
только сосуды должны быть прочны- 
ми и эластичными, но и сама кровь 
должна быть подвижной и текучей. А 
улучшить реологичес- 
кие, то есть текучие, 
свойства крови, как и 
других жидких сред 
организма, можно, 
лишь восстановив гид- 
родинамику организ- 
ма в целом. Кроме то- 
го, кровь надо освобо- 
дить от шлаков и ток- 
синов. Глубоко заблуж- 
дается тот, кто пытает- 
ся очищатькровь, лим- 
фу, кишечник, печень и 
другие органы и систе- 
мы по отдельности. 
Делать это надо в 
комплексе. В организ- 
ме все процессы, свя- 
занные с естествен- 
ным удалением отра- 
ботанных или попав- 


нов писал: «Жизнь — это вечное 


движение жидкостей между клетка- 
ми и внутри клеток. Остановка этого 


ило?! нї 9 ших в организм вред- 
ознак, 4 Воду надо очищать через мембранный фильтр, ных веществ, подчиня- 
ичек 50 считаетА.Е.Алексеев ются строгой иерар- 
мах" ой? движения приводит к смерти. Час- —хии: сначала очищаются жидкие сре- 
З, пом тичное замедление этого движения ды, потом клетки, ткани, после этого 
ё а! в каком-то органе вызывает частич- — органы. Разрушать такой порядок, 
анё в ное расстройство: Общее замедле сложившийся в единой самооргани- 
охе" при (К ние движения внеклеточных жид- зующейся системе, каким является 
овы мм костей вызывает болезнь». наш организм, нельзя. 
= нь точное наблюдение 
29 АКУ О отав понять роль = Не менее шести стаканов 


жидкостей внашем организме, — го- 
ворит Анатолий Ефимович. — Ске- 
лет, внутренние органы, соедини- 


Анатолий Ефимович убежден, 
что восстановить внутреннюю гид- 
родинамику (иными словами, уско- 
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рить движение жидкостеи В Г 
одновременно запустить проце 
общего очищения организма мож- 
но, употребляя достаточное количе- 
ство чистой структурированной во- 
ды. Такой бывает природная талая 
вода, а также вода, настоянная на 
минералах: кремнии, цеолитах, 
шунгите. Настаивать воду на шунги- 
те можно не более двух часов. Нас- 
тоянная свыше двух часов вода для 
питья не годится. Ее можно исполь- 
зовать только наружно как эффек- 
тивное бактерицидное средство. 
Кипятить воду нельзя, потому что 
при кипячении разрушается струк- 
тура воды. 
Сам Алексеев получает структу- 
рированную воду, пропуская обыч- 
ную водопроводную через очисти- 
тельный фильтр “Мегох”, сделанный 
на основе трековой мембраны (раз- 
работка лаборатории академика 
Г.Н.Флерова, имеет международ- 
ный патент Красного Креста). Им 
очень легко пользоваться: фильтр 
погружают в емкость с водой, а он 
через трубку выдает ее уже чистей- 
шей, структурированной. 
В нашем организме постоянно 
циркулирует 42-47 л жидкости (около 
5 л крови, 2 л лимфы в лимфатичес- 
ких сосудах, 35-40 л внутриклеточной 
и межклеточной жидкости). Для под- 
держания эндоэкологической чисто- 
ты всех жидкостных сред организма 
человеку ежедневно необходимо в 
среднем выпивать 2-2,5 л структури- 
рованной воды, в крайнем случае не 
менее 6 стаканов. А.Е.Алексеев пред- 
лагает руководствоваться такой схе- 
мой: взрослым людям при весе от 60 
кг и выше требуется 2,5-3 л, взрос- 


ь но ‘подросткам при весе от40 кг — 
Ки Я 


= 12175 малышам от 10кг — 
‚0,5 лвдень. 


Пить следует воду комнатной т 
температуры, маленькими глоточка. 
ми, дробно, ане залпом. В этом слу. 
чае возникает эффект «капельни- 
цы»: вода быстро проходит в кишеч- 
ник и расходится по телу, при этом | 
не образуется отеков. | 

Если У вас уже есть отеки, свя- 
занные с сердечной или почечной \ 
недостаточностью, нужно на неко- 
торое время отказаться от употреб- 
ления поваренной соли, которая за- 
держивает воду в организме. Мож- 
но также пить чай из петрушки ого- 


м м о 


родной. Он усиливает мочеотделе- х 
ниеи одновременно санирует моче- Е 
выводящие пути. Готовят его’ так: Ч 
1 столовую ложку свежей мелко на- (| 
резанной травы или 1 чайную ложку (0 
сухой залить стаканом кипятка, н 
10 минут настоять. Выпить теплый р 
чай глотками. Н 
п 
Выведение шлаков с 
После того как человек начинает 

пить чистую структурированную во- Вс 
ду, в его организме постепенно нор- (97: 
мализуются обменные процессы — (од 
от водно-солевого до белкового. ра 
Этот процесс протекает тем благоп- ва 
риятнее, чем лучше функционирует ет 
желудочно-кишечный тракт, прежде ка 
всего стенка кишечника, его слизис- дс 
тая оболочка. Кислотно- щелочной ве 
баланс, выделение пищеваритель- ся 
ных соков и ферментов в них, актив- рь 
ность перистальтики, сфинктеров — ра 

все это тоже имеет значение. 
Увы, сегодня трудно найти чело- ря 


века со здоровым желудком и ки- 

шечником. Дисбактериоз, гастрит | 
гастродуоденит, эрозия, язва, ко? | 
лит, полипы — трудно даже пере- 
числить все болезни органов пин 
варения. Чтобы дать организму 
возможность справиться с не 


__ пенни С 


прует моч 
ят его тас 
й мелкон 
иную лож} 
м КИПЯТКА, 
лить теплі 


шечник, разгрузить внутреннее 
пространство, освободить его хотя 
бы от гнилостной микрофлоры. Ка- 
залось, для этого есть давно знако- 
мое и простое средство — клизма. 
Но Алексеев считает, что клизма 


часто усугубляет проблемы боль- 
ного кишечника. Вместо нее он 
предлагает использовать соль маг- 
незии — сульфат магния (именно 
соль, а не готовый аптечный раст- 
вор). Очищение кишечника прово- 
дится по такой схеме. 
1-й день. Выпить утром стакан 
чистой воды и не завтракать. Раст- 
ворить 20 г соли магнезии в стакане 
чистой теплой воды. В 10 часов 
(время можно менять в зависимости 
от своего распорядка дня) медлен- 
но, несмотря на горечь, выпить 
раствор. Затем черезкаждые 15 ми- 
нут, четыре раза в течение часа, вы- 
пивать по стакану чистой воды без 
соли. 
Как правило, к этому времени 
возникают позывы на дефекацию: 
организм стремится освободиться 
от концентрированного солевого 
раствора, используя для его вымы- 
вания и выпитую воду, и ту, что име- 
ется в организме. Жидкость прони- 
кает из сосудистой системы желу- 
дочно-кишечноготракта в его прос- 
веты, тем самым очищая кровь, уно= 
ся шлаки и продукты распада, кото- 
рые затем выходят наружу вместе с 
разжиженными каловыми массами. 
Через три часа процедура повто- 
ряется. Естественно, в это время 
ничего нельзяіесть (исключение де- 
лается только для больных диабе- 
том — они могут медленно, тща- 
тельно пережевывая, съесть кусо- 
чек хлеба или что-нибудь из фрук- 
тов). Еще одна оговорка — для гипо- 
тоников: из-за того, что сульфат 
магнезии снижает давление, им за 


полчаса до процедуры надо выпить, 
растворив в воде, 30-40 капель эле- 
утерококка, или лимонника китайс- 
кого, или золотого корня. 

Спустя два часа после второго 
приема магнезии настает очередь 
«Полифита-М». Это средство Анато- 
лий Ефимович считает просто спа- 
сительным в период перестройки 
работы организма: 

— Вообще-то пищевые добавки 
я не очень жалую, — объясняет он, 
— но когда познакомился с клини- 
ческими! испытаниями! «Полифита- 
М», то был просто потрясен тем, как 
работает эта биологически активная 
добавка. Не будучи лекарством, она 
влияет на весь биохимический цикл 
организма, что’ позволяет наладить 
процессы саморегуляции во время 
очищения. В этот период естествен- 
ны обострения, которые сигнализи- 
руют, где у человека самые главные 
проблемы. Скажем, могут сильно 
заболеть суставы: «Полифит-М», со- 
держащий аминокислоты, ненасы- 
щенные жирные кислоты, фосфоли- 
пиды, полисахариды, витамины, ми- 
неральные вещества, ферменты, 
флавоноиды, в том числе и антиок- 
сидантного действия, и другие по- 
лезные вещества, обеспечивает пи- 
танием все системы, в том числе и 
суставы, что помогает налаживать в 
них обмен веществ. Я наблюдал, как 
при употреблении этого препарата 
даже самые тяжелые язвы заживают 
без рубцов! Уходят язвенные колиты 
и другие расстройства желудочно- 
кишечного тракта, заболевания но- 
соглотки, дерматозы и аллергии у 

детей... 
ить спустя два часа после при- 

магн а 
пената 
его с 1 столовой л У РА 

Смесь с минуту н КОИ „воды 
адо перемешивать 


во рту для лучшего эмульгирования, 
чтобы ферменты лекарственных 
растений, находящиеся в препарате 
в легкоусвояемой биотрансформи- 
рованной форме, всосались в Сли- 
зистую ротовой полости, минуя же- 


лудочно-кишечный тракт. 

Через два часа после приема 
«Полифита» можно съесть 100 гква- 
шеных злаков («кваши»), а за полча- 
са до снаеще 1 стакан. 

Приготовление «кваши». ГОТО- 
вить ее Анатолий Ефимович совету- 
ет из продающейся в магазинах 
смеси хлопьев 4-5 злаков. Прежде 
чем покупать хлопья, прочтите на 

№ этикетке, как их готовить: нужно, 
» чтобы время приготовления каши 
занимало не меньшетрех минут. Ес- 
ли каша из злаков готовится мгно- 
венно, они не подходят. Для приго- 
товления ОДНОЙ порции «кваши» к 
0,5 стакана готовой смеси хлопьев 
добавьте по 1 столовой ложке греч- 
невой крупы и перемолотого в муку 
пшена, чтобы увеличить количество 
калия и железа. Подготовленную 
смесь надо высыпать в стеклянную 
или керамическую миску, добавить 
по 1 столовой ложке мелко нарезан- 
ного укропа, петрушки, 1 зубчик 
ром, или ряженкой 

или простоквашей (но не «био»), 
м перемешать до состоя. 
дкой сметаны и оставить 

накрыв чистым полотенцем 
комнатной температуре на 5, при 
Сов (можно на Ночь, чтобы а 
Утром по- 


-75, 504-67-1 з 


сок лимона (50 г), грейпфрута 
апельсина (по 75 г), или сливовый у 


яблочный сок (каждого по 75 г) ді 
вишневый (50 г), Или сок свеклы и Ви 
моркови (по 50 г), вода чистая неки. 
пяченая (100 г). 
В этот же день необходимо под. 
готовить 2 литра смеси воды ицит. 
русовых соков. для следующек, 
второго, дня. Вечером второго ДНЯ 
готовится смесь на третий день, в рт: 
нее входят: апельсиновый и грей. В 
пфрутовый сок == По 400: г, лимон" 283 
ный сок — 200  структурированная ай 
вода — 1 л. Если У вас аллергия на д 
цитрусовые, можно приготовить 
другую смесь: сливовый и яблоч. пова 
ный сок — по 400 г вишневый сок= тами 
200 г вода —1 л. А.С.. 
2-й и 3-й дни. Приготовленные ЧИНУ 
2 литра смеси соков пить медлен: Залм 
ными глотками в течение всегоўдня: функ 
Утром и вечером принимать, слегка нял д 
взболтав во рту, по 1 чайной лож пида 
«Полифита-М». пригс 
С 4-го по_7-й день. Очищение ДОВО) 
продолжается с помощью сорбеќ шил 
тов. Ихпринимают один разіна Но более 
но в полуторной дозе от разовой разра 
нормы (к примеру, три капбуля экстр 
вместо рекомендуемых дву) то до 
обильно запивая водой. Главное) ваниє 
ловие — сорбенты не должны ВЫ" 
вать задержку стула. Лучше при ги 
мать «Фервитал», изготовленнЫЙИ 
основе отрубей. 3 
Если задержка стула есть, оле м 
ет делать микроклизмы (в 19005 ие 
лой воды добавить 50 г Настой Ра я Е. 
Машки и 1 столовую ложку реа НЕЙ ; 


тельно 
го масла). травни 


на 
Продолжение следуёћ 


по телефонам: 


КАПИЛЛЯРОТЕРАПИЯ 


пи икота 


| Виктор Агапов 


`’ МОЙ ЗАЛМАНОВ 


\Я 
В м 
Й- 
У В жизни каждого человека бы- 
аа вают события, которые меняют 
НА его судьбу. Таким событием 
т для Виктора Анатольевича Ага- 
о пова стало знакомство с рабо- 
За тами известного русского врача 
А.С.Залманова. Главную при- 
Е чину многих болезней доктор 
лен- Залманов видел в нарушении 
дня. функций капилляров и приме- 
легка нял для их восстановления ски- 
ожке пидарные ванны. Технология 
приготовления этих ванн была 
ие довольно сложной. Агапов ре- 
цен Е шил сделать метод Залманова 
рбе* более доступным и занялся 
2. но разработкой фитоскипидарных 
23080 экстрактов, которые надо прос- Александр Соломонович Залманов 
Сул то добавлять в ванну. Образо- 
дву) вание химика-технолога и врача позволило ему успешно 
ное у справиться с этой задачей 
=) в” и: р рт ии 
при Искать и находить ли мое представление о человеке и 
ние причинах его болезней. Да и сама 
еў Медициной я интересовался жизнь этого человека, врача и мыс- 
5 ОЛ е всегда — может быть, потому, чтов  Лителя, посвятившего себя служе- 
‚50 Я рб’ моем роду были целители. С огром- нию людям, заставила меня на мно- 
стой чи ным интересом читал старинные гое взглянуть другими глазами. 
КУ рё травники, бережно хранившиеся в Александр Соломонович Залма- 


нашей семье. А после окончания ме- нов прожил долгую, нелегкую, но 
дицинского института всерьез за- чрезвычайно плодотворную жизнь. 

т нялся фитотерапией. Тогда-то мне и Когда его спрашивали, откуда он бе- 
уе попались труды доктора медицины рет силы для напряженной работы, 
'А.С.Залманова, которые переверну- он объяснял, что его поддерживает 
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ния людям — В 
тике и в книгах. 


алма- 
‘Александр Соломонович З 


году. Зат 
нов родился в Гомеле в Е Е с 
кончив школу С. ЗОЛОТО! ьтет 
инский факул 
поступил на медиц но, доу- 
Московского университета, ғ, шел: 
чившись до четвертого САРИ >й 
он был не удовлетворен ыы Ж 
преподавания, которое еду Е 
мысли и воображения». Круг его ин 
тересов был широк и не ограничит 
вался медициной. Чтобы расширить 
свое образование, он перешел на 
юридический факультет и одновре- 
менно учился на филологическом. 
После исключения из универси- 
тета за участие во всероссийской 
студенческой забастовке Залманов 
уехал учиться в Германию, где полу- 
чил свой первый медицинский дип- 
лом (вторым был российский, а 
третьим — итальянский). Он рабо- 
тал с виднейшими медиками того 
времени, принимал участие в ис- 
следованиях. Но когда началась 
Первая мировая война, вернулся в 
Россию и отправился на фронт, ру- 
ководил пятью санитарными поез- 
дами. Там он заболел брюшным ти- 
фом, осложненным язвенным) про- 
цессом гортани. Едва поднявшись 


после болезни, принял на свои пле- 
чи военный госпиталь. 
В августе 1918 г 


ода Залманов 
был назначен начальником государ 


8 И.Ленина, Н.К.Крупскую и им 
з М. И.Уль- 


К а. 


днако его не Удовлетворул ) 


Ш ели, отпу ) 
что за 3-4 Недели засаа через 
лечение с помощью бальнеоте а нее? 
пии, не удается поднять тяжел лет 0! 
больных. Он понимал, что нуженци, эмбол 
вый подход к бальнеолечению, ђе нию: 
тавив высокий пост, с выданным Ль. лось 1 
ниным паспортом он уехал за лось < 
границу. Обосновался во Франции, го в. 
чтобы заняться исследованиями, кише 
Эти исследования завершились мости 
созданием теории циркуляции жи. ни, Г 
костей и крови в организме. В каче. к 
стве практической гимнастики для и 
капилляров он предложил скипи: К. 
дарные ванны. Его методы оказа: КАЕ 
лись успешными, и кабинет  «враіа и 
капилляров» привлекал все больше бо 
пациентов из разных стран. С по Вс 
мощью своей бальнеотерапии ем) и 
удавалось излечивать самых тяж ИЕР 
лых больных. обраш 
Началась Вторая мировая война, добро) 
и Александр Соломонович уже 80 АЯ ГУЕ 
им происхождением рисковал при" здорое 
лечь к себе внимание гестапо. 0 щищен 
несмотря на это, он лечил франц" ного хі 
ских партизан. И писал книги, 2 писал ‹ 
обосновывал свои взгляды на един щитны! 
ство человека и Вселенной, 080 ти, глуг 
нетрадиционные подходы к лечен! 
болезней. После войны они ВЫШЛИ 
Париже одна за другой — «Се «ст 
и мудрость тела», «Чудо ЖИЗ! 
«Тайная мудрость человеческо0 о НЕ 
ганизма». Он считал, что «самой всё 1 
извольного излечения» ДОСТИЙ „ к т 


тот человек, который «поошряе" п. 
возбуждает свою мысль», а 19 

Свою очередь, «регулирует ФУ" 
мозга и стимулирует нейрон!» 
Равляющие функциями органи? 


Напряженный труд подоРё 


МЛ Скип 
оды Оказ 
нет «враз 
все болы 


через десять дней после выхода из 
нее он возвращается к делам. В 79 
лет он перенес инсульт, легочную 
эмболию и двухстороннюю пневмо- 
нию. Коматозное состояние дли- 
лось 12 дней, но, к счастью, его уда- 
лось спасти. В возрасте 86 лет у не- 
го возникло тяжелое заболевание 
кишечника с угрозой непроходи- 
мости. Едва оправившись от болез- 
ни, он возобновил! прием пациен- 
тов. Уже во время консультации 
первого больного силы его стали 
прибавляться, ак концу дня он поки- 
нул кабинет, чувствуя себя вполне 
здоровым. Скончался он через три 
года за письменным столом, когда 
работал над новой книгой. 

В своих последних статьях, по- 
МИМО ЧИСТО медицинских проблем, 
он затрагивал и нравственные темы, 
обращая внимание на важность 
доброжелательных взаимоотноше- 
ний между людьми для сохранения 
здоровья. «Человек удивительно за- 
щищен против жары, против силь- 
ного холода, против микробов, = 
писал он, — но он остается безза- 
щитным против жестокости, завис- 
ти, глупости людей». 


Как уменьшить 
«страдания капилляров» 


Залманов был убежден, что нет 
заболеваний отдельных органов, 
всегда болен весь организм: И ника- 
ких патологий не существует без 
«страданий капилляров», поскольку. 
межклеточная жидкость (лимфа), со 
всех сторон омывающая клетки те- 
ла, может полноценно доставлять к 
ним питание и кислород и забирать 
отработанные продукты только тог- 
да, когда кровь хорошо фильтруется 
капиллярами: О главенствующей ро- 


А а 


ли в кровообращении этих мельчай- 
ших сосудиков, писал он, говорит 
«значительная протяженность их по- 
верхности, исчисляемая в 6300 м’, и 
их длина в организме — 100'000 км». 
Причину перехода многих ост- 
рых заболеваний в хронические 
Залманов видел в постепенном на- 
рушении функций капилляров и в 
результате — обмена веществ втка- 
нях. Возникающий при этом застой 
ведет к отравлению организма на- 
копленными продуктами метабо- 
лизма. Одновременно снижаются 
процессы саморегуляции и само- 
восстановления. Залманов писал: 
«В аптеке здоровья не купишь. Нуж- 
но поддержать организм, помочь 
ему в его усилиях приспособиться к 
окружающей среде, к атмосфер- 
ным, пищевым, эмоциональным 
факторам... Если вы войдете в по- 
мещение, отравленное газом, пер- 
вым вашим побуждением будет же- 
лание широко распахнуть окно. 
Прежде чем применить антибиоти- 
ки, открывайте закупоренные ка- 
пилляры У каждого больного, уве- 
личьте его дыхательные возможнос- 
ти. Нужно очистить кровь, восстано- 
вить ее циркуляцию, открыть дорогу 
фагоцитозу, омыть микробы цирку- 
лирующей плазмой, и она склеит, 
обезвредит и устранит вторгшихся 
микробов, как вода в реке устраняет 
нечистоты, потомучто в каждой кап- 
ле крови больше антител, чем во 
всех лабораториях мира». 
Мощнейшую возможность само- 
очищения организма от болезнет- 
ворных микробов и вредных ве- 
ществ дает и повышение темпера- 
турытела. В качестве лечения с этой 
целью он предлагал процедуры с го- 
а И р 
организма 


‚ которая содержит, 


соке» 
ся в цитоплазме лао ое: 
и составляет 2/3 массы ор 
лого человека. не согла рая 
тодоксальной медицино о и 
не разрешает применять ЕА 
воспалительных процессах, А 
нов доказывал: горячая вода а 
няет застой в капиллярах, в м 
навливает кровообращение и по о 
гает вывести вредные метаболит ) 
микробы! и разрушенные клетки 
общее русло циркуляции крови, а 
затем — и из организма. Кстати, та- 
кой же врачебной тактики придер- 
живался и один из великих вирусо- 
логов Луи Пастер. 
Ну а теперь поговорим о горячих 
скипидарных ваннах. 


человека и водь 


Целительный 
терпентин 


Испокон веков на Руси добывали 
скипидар из живицы — смолистых 
выделений хвойных деревьев, кото- 
рые и придают характерный аромат 
хвойному лесу. Смола предохраняет 
древесину от вредителей, грибов, 
заживляет раны деревьев. В народ- 
ной медицине живица использова- 
лась как средство для лечения ожо- 

гов, язв, эрозий. Ее благотворное 
воздействие при лечении длительно 
не заживающих ран отмечал знаме- 
нитый русский хирург Н.И.Пирогов. 

ие 

иологически 

активные вещества, входящие в 

состав\многих эфирных масел (поэ- 

_ Тому скипидар называют еще тер- 


тельным веществом является ть тив 
ваемый о-пинен (от ла 
пен, назы ти. ются 
тив — сосна). Его содер 
нского ри лечебн к: чесе 
ние и определяет ые СВОЙ. мех 
ства медицинского скипидара. Вах, гуля 
ное значение имеет также степень орга 
очистки скипидара от вещест, 
раздражающих кожу И слизистьв дарн 
оболочки. Поэтому применять сле: Залх 
чебной целью’ технический: скипи. симс 
дар, продающийся в хозяйственных лени 
магазинах, нельзя. (Шошудце замечу, доб: 
что скипидар, выпускаемый разн: Скип 
ми производителями, отличаетсято эти ' 
качеству. По моему мнению, самый держ 
хороший скипидар выпускается Тих- ту, д 
винским лесохимическим заводом, понє 
Его яи использую при производотве СКИ 
фитоскипидарных экстрактов.) оказ 
Эффект действия скипидарньх ВОЗД 
ванн связан со способностью ПИНе выш 
нов проникать через верхний 0л0й НИЯ: 
кожи, растворяться в подкожнойжи паса 
ровой клетчатке и! оказывать разді Ра 
ражающее воздействие на е6 ри? , 
чувствительные нервные окончаний: вий 
Кроме того, под влиянием терпенов 5 
в коже образуется биологически ак у) 
тивное вещество гистамин, которо этогс 
способствует раскрытию спавши пото! 
капилляров и расширению их прос альн 
вета. В результате кровообращей и желт 
в тканях улучшается. Воздейст8® гипеү 


других компонентов скипидар 
экстрактов в сочетании с ВЫС0 08 
температурой воды вызывает пул 
сацию лимфатических микр0000 
дов, которая приводит к улучшен 8 
циркуляции лимфы и выводу 
ков. Повышается активность 
ДЯЩихся в капиллярах клеток" 025 
Таров, итем самым усиливают 
щитные иммунные реакции: — 
Через раздражение подко А 
нервных окончаний активизИ 
Ся Функции центральной И 


нахо’ 


о СИИ 


(е) Замечу, 
АЙ разны. 
\чается то 
лю, самый 
‘ается Тих 
л заводом. 
эмЗводотве 
тов.) 
‘(ипидарньх 


тивной нервной системы, запуска- 
ются рефлекторные физиологи- 
ческие реакции, лежащие в основе 
механизма естественной саморе- 
гуляции и самовосстановления 
организма. 

Таков общий эффект скипи- 
дарных ванн. Но, как известно, 
Залманов применял их, в зави- 
симости от артериального дав- 
ления больного, в трех видах — 
добавлял белую или желтую 
скипидарную смесь или сочетал 
эти смеси. Белый раствор, со- 
держащий салициловую кисло- 
ту, детское мыло и другие Ком- 

поненты, усиливает действие 
скипидара на кожуи капилляры, 
оказывает антибактериальное 
воздействие и способствует по- 
вышению артериального давле- 
ния. Входящие в состав желтого 
раствора олеиновая кислота, 
едкий натр и другие компонен- 
ты также активно взаимодей- 
ствуют [© рецепторами кожи, 

усиливают действие пиненов и 

способствуют раскрытию ка- 

пилляров. Химический состав 
этого раствора вызывает сильное 
потоотделение и снижает артери- 
альное давление, благодаря чему 
желтые ванны можно применять при 
гипертонии и других сердечно-со- 
судистых заболеваниях: Залманов 
назначал курсы скипидарных ванн 

(15-20 процедур) практически при 

всех заболеваниях. противопоказа- 

ниями он считал только выраженные 
формы сердечной недостаточности, 

а также открытый туберкулез и ост- 

рые психозы. Широко применял 

ванны и для омоложения организма, 
ведь раскрытие капилляров приво- 
дит к усилению обмена веществ и 
улучшению состояния всех тканей и 
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органов. Правда, он признавали нех 
которые возрастные ограничения. 

К сожалению, залмановские ван- 
ны долго не имели широкого расп= 


Виктор Анатольевич Агапов 


разрабатывает наиболее эффективные 


экстракты для скипидарных ванн 


ространения. Одна из причин состо- 
итв том, что самим больным очень 
трудно подобрать необходимые хи- 
мические компоненты! растворов и 
выдержать точную дозировку при 
приготовлении раствора для ванн. 
Понимая эту проблему, я взялся за 
изготовление желтых и белых ски- 
пидарных экстрактов для залмано- 
вских ванн. Эти растворы в готовом 
для употребления виде сегодня вы- 
пускает предприятие «Травы жиз- 
ни». Об этих растворах и способах 
их применения речь пойдет в следу- 
ющем номере журнала. 


Продолжение следует 


Вера Козлова 


ХХ! век преподнес миру сенса 
скоро кардинально изменит во. 
выделении из живых тканей 
ловека или из эмбрионального 


котор 


ной новые перспективы: поя! 


Уже сейчас можно утверждать, 
что клеточная терапия добилась 
ошеломляющих результатов. Таким 
методом недавно удалось вылечить 
израильского мальчика Захария Ха- 
зана, страдавшего тяжелой формой 
иммунодефицита. Жизнь ребенку 
спасла пересадка стволовых клеток, 


выделенных из костного мозга его 
старшего брата. 


ого можно вырастить разные ткани 


ученых, клеточная и тканевая терапи 7 
вится возможность создавать азап: 


66 и 
части” для организма и “чинить” его разнообразные “поломки 


Стволовые клетки: 


чего от них Ждать: 


цию, 
зможности медицины. Речь идето 


(костного мозга, крови взрослого че. 
материала) стволовых клеток, из 


организма. По мнению 
я открывают перед медици: 


ини ии ииини ниши ии охеишиниииииниияилелие пи птииеии ии 


конца объяснить механизм дей 
ствия стволовых клеток. 
Исследованием. свойств Универ 
сальных клеток заняты сейчас лучшќ 
умы во многих странах, в том числе! 
в России. Эта область науки пере 
вает настоящий бум. Но у этого ме 
да есть некоторые аспекты, треб 
щие серьезного обсуждения: Рей 
идет о связанных с ним правов? 
нравственных проблемах. К М 
Страна решает их по-своему: ВР 
сии, например, использовать СТО 
вые клетки в лечении пока не раз 
шается (за исключением Те № 
цинских учреждений, которые 02 
тают с костным мозгом или ВА 
учные эксперименты по програм" 
утвержденным Минздравом) 
Неоднозначно относится 
менению стволовых клеток ж 
Ковь. Негативную реакцию Рай 
НЫх деятелей (и христиански® 


но, 
Одо 
СТВ 
неп 
— н 
эфс 
уни 
выд 
(это 
про 
гих 

луче 
вин! 
посл 
сво; 
сли 


ток, из 
лнению 
едици- 


сульманских) вызывает прежде все- 
го то, что для получения стволовых 
клеток используются эмбрионы, по- 
гибшие в результате аборта. Понят- 
но, что такой путь не может быть 
одобрен церковью, да и у большин- 
ства светских людей он вызывает 
неприятие. Но, к счастью, эмбрионы 
— не единственный (хотя и наиболее 
эффективный) источник получения 
универсальных стволовых клеток. Их 
выделяют также из костного мозга 
(этот метод наиболее изучен и рас- 
пространен), крови и некоторых дру- 
гих тканей взрослого человека. По- 
лучают стволовые клетки и из пупо- 
винной крови (ее забирают сразу 
после рождения ребенка, причем по 
своим свойствам эти клетки не 
слишком уступают эмбриональным). 


Выделенные стволовые 
клетки 


Но и это еще не весь спектр 
проблем. Развитие клеточной и тка- 
невой терапии наука напрямую сва 
зывает с клонированием: Уже сей- 
час в Британии официально разре- 
шено клонирование эмбрионов для 
исследования стволовых клеток (с 
обязательным уничтожением “про- 
бирочных эмбрионов” через’ 14 
дней). Известно, что церковь отри- 
цательно относится к клонирова- 
нию, признавая право создания че- 


У 


Клетки, полученные 
из эмбрионов 


ловека лишь за Богом. Однако сре- 
ди представителей церкви (в том 
числе и православной) немало лю- 
дей, которые, осуждая клонирова- 
ние человека, допускают лабора- 
торное создание органов из его 
собственных клеток. 

Эти проблемы вызывают ожесто- 
ченные споры и среди обществен- 
ности. Причем высказываются по- 
лярные точки зрения. Одни возму- 
щены безнравственностью приме- 
нения стволовых клеток и требуют 
запретить финансирование подоб- 
ных экспериментов. Другие, наобо- 
рот, считают недопустимым ограни- 
чение научного поиска, сулящего че- 
ловечеству избавление от смертель- 
ных недугов. Остается надеяться, 
что со временем будут найдены ра- 


Клетки, полученные 
из крови. 


зумные подходы к решению и нрав- 
ственных, И юридических проблем 
использования стволовых клеток. А 
пока предоставим слово ученым, за- 
нимающимся их исследованием. 


ДМИТРИЙ СУМАРОКОВ, 

доктор биологических наук 

Термин “стволовые клетки” вве- 
ден в обиход еще в начале прошло- 
го векарусскими учеными. Так были 
названы особые клетки, не имею- 


к 


» способностей " 


“спящих 
и уже не будет р 


ет” навсегда и Ф 
зована, а другая часть, наоборот 


“просыпается”. 


ЧИ специализации и потому Сп0- р 
н 
о 
Первичные зародышевые клетки а 
х 
ж 
ле 
НЕ 
ну 
к 
ЧТ 
па 
на 
кл 
ал 


собные развиться в ткань любого 
вида — костную, мышечную, нерв” 
ную и т.д. Огромный вклад в изуче- 
ние стволовых клеток внес советс- 
кий ученый АЯ.Фриденштейн. 
Именно он в 70-х годах доказал, что 
такие универсальные клетки суще” 


часто называют тотипотентными (от 


ЕЕ “тотальный” — всеобщий), Из 
них может образоваться все что 


ствуют в костном мозге. Ученики угодно == От эпителий Е м Д0 
Александра Фриденштейна сейчас нейронов ГОЛОВНОГО ме Ж: диф= 
продолжают научные исследования ференцировке у клет вляетоя 
стволовых клеток в России. иализация. Сначала они делятся 
на две группы — эндо- 
Американские ученые провели необычный | а и 
эксперимент. Вырастив из стволовых клеток | мальные:'1ер га 
крыс “зародыши” почек, они заменили ими \ зуют клетки кишечника, 
почки подопытных крыс. Животные прожили с | печени; вторые эпи- не 
органами, выращенными в пробирке, несколь- | дермис кожи, нейроны, ки 
ко дней. Это расценивается учеными как боль- н клетки сетчатки глаза. мс 


спец 


шой успех тканевой инжене- „еее теј 
Ен Елену. аби о По прогнозам ученых, занимающих= са 
принципе возможны, ся биоинженерией, клеточная тера- ка! 
пия со временем станет надежным об; 

Б методом лечения сердечных болез- сп) 

Истинной стволовой клеткой | ней, сахарного диабета, заболева- са> 
является оплодотворенная яй- | ний суставов, рака, последствий ИН? Скє 
цеклетка. Из нее может образо- | Сульта, старческого слабоумия, 002 сл} 
ваться не только любая клетка, но | Лезни Паркинсона. бит 


и весь организм в целом. При 
каждом делении количество клеток 
удваивается: сначала их становится 
2, потом 4, затем 8, 16. До этого мо- 
мента все свойства первичной клет- 


и сохраняются 
н р › О есть если комо- ученых т 
чек из’ 16 клеток разделить на от- и. 


дельные клетки, то из каждой може потентных клеток во взрослых орга” 
низм: > 

ЕН (известен слу- а ловека и животных. ОНИН® 

т в от ыовык близ- доказав «Расномкостнои каии 

} ии). Однако уже при ные ае что такие клетки есть, У 

не могут опознать их 

цо”, а 

А То есть известно, что они СУШ 

Уют, но взять их “в руки” и“ 


Из первых никогда не получится Ней 

рон (нервная клетка), а из вторых 8 

гепатоцит (клетка печени). 
Большой заслугой российских 


СЫпа. 
али. ками, дифференцировка 
боре которых зашла достаточ- 

но далеко. Из них могут 
Клетки образовываться связки, 
ми (от сухожилия, дентин зуба, 
ай). из хрящи, кости. Так вот, да- 
ета же работая с такими, бо- 
тке до лее дифференцирован- 
и диф. ными клетками, мы вы- 

нуждены были прибегать 
ляется 

к косвенным методам, 
\елятся чтобы их распознавать. У 
т Эндо- пациента извлекали нем- 
<тодер- ного костного мозга и его 
е обра- клетки поселяли в специ- 
ечника, альную среду. Вырастало 
— эпи- несколько колоний. Клет- 
ейроны, ки, не имеющие четких 
л глаза. морфологических харак- 


теристик (отличий в стро- 
ении), рассматривались 
как скелетогенные. Ими 
обогащали костный тран- 
сплантант, который под- 
саживали в зону дефекта 
скелета. В большинстве 
случаев удавалось до- 
биться успеха. 

В последнее десяти- 
летие в научной медици- 
не возрос интерес кпроб- 
леме использования 
стволовых клеток. Следу- 
ет ожидать, что операции 
с их применением скоро 
займут одно из ведущих 
мест в хирургии, особен- 
но трансплантологии. Не 
исключено, что в ближай- 
‘шем будущем врачи нау- 
чатся восстанавливать И 

‘сосуды сердца (клиничес- 
_ Кие испытания уже идут), 
йроны и их. отростки, 


Первый частный 
!И криобанк пуповинной 
крови появился в СШАв 1992 году. Сюдаза 


А уля поместить заморо- 
аНеЕ ) стволовые клетки ре- 

„ Полученные из пуповины сразу пос- 
ле его рождения. Достигнув 1 8 лет; он смо- 
жет сам распоряжаться ими. 

Сейчас в мире насчитывается около 50 
таких банков, в которых хранится 200000 об- 
| разцов пуповинной крови. При тяжелом за- 
| болевании владелец бесценного вклада мо- 
| жет воспользоваться им для лечения. И 
| действительно, 3000 образцов ‘были извле- 
| чены из криобанков и применены — воснов- 
ном при лейкозах. В 9 случаях из 1Олечение 

оказалось успешным. 

| В России подобный банк крови (Крио- 
| Центр) появился нескольколетназад в На- 
учном центре акушерства, гинекологии и 
| перинатологии РАМН. Оборудование в 
КриоЦентре самое современное, амери- 
| канское, а опытхранения клеточного мате- 
| риала в нашей стране уже был накоплен. 
| Еще вначале 80-х в Российском онкологи- 
| ческом научном центре был создан крио- 
| банк, в котором хранился замороженный 
костный мозг раковых больных. Его заби- 
рали у них до химиотерапии, чтобы после 
воздействия высокими дозами лекарств с 
помощью стволовых клеток восстанавли- 
вать кроветворные функции организма. 
Позже научились добывать и замораживать 
стволовые клетки из крови пациента. 

По прогнозам специалистов, количе- 
ство коммерческих криобанков с каждым 
годом будетрасти, посколькуу стволовых 
клеток широкие перспективы. Пока кле- 
точная терапия на территории нашей 
страны не разрешена (исключение сос- 
тавляют несколько учреждений Минздра- 
ва, использующих костный мозг) и в род- 
домах трудно договориться о заборе пу- 
повинной крови, но дальновидные люди с 
хорошим достатком стараются не упус- 
тить такой возможности. 


сетчатку и роговицу глаза м 
тельные результаты в эксперим 


на животных уже получены). 


В. 
ВЛАДИМИР СМИРНОВ, Е 
директор Института экспери 
ментальной кардиологии 


Минздрава РФ 


В современной кардиологии ле- 

карственная терапия достигла пот 
толка своих возможностей. Лечение 
стволовыми клетками может вывес- 
тиее изтупика. Если их ввести боль- 
ному с инфарктом миокарда в тече- 
ние первых шести дней после прис- 
тупа, то сердечная мышца заживает 
без образования рубца. Однако мы 
пока не знаем, как это происходит. 
Возможно, введенные клетки пол- 
ностью заменяют клетки поражен- 
ной сердечной мышцы. А может 
быть, те и другие сливаются, обра- 
зуя полноценную ткань. 

Последние два года ученые ра- 
ботают над созданием такой ство- 
ловой клетки, которую можно было 
бы размножать в больших количест- 
вах и использовать для лечения без 
риска отторжения. Если клетки, вы- 
Е отой порции 

› оудутразмножены в 
ооо е. 
ком случае препа в о. 
леток будут т. из стволовых 

ься в аптеке. 


АРТУР ИСАЕВ, 


‘Директор Инс 
титута 
стволовых Еур 
и 
Исто 
никами стволовых клеток 
базна ткани взрослого 
"По, сый жир, печень, 
”‚ ВОлосяные Фол- 


рос клетки не Е 


“гибки”, как эмбриональные, Они 


обладают неограниченной спос Ч 


ностью превращаться в любую тка 
и служить «сырьем» для выращива. 
ния органов. Однако получить эмо, 
риональные клетки довольно слох. 
но. Над созданием так называемых 
“ЧИСТЫХ ЛИНИЙ эмбриональных кле 
ток” работают сейчас несколько де. 
сятков крупных корпораций вмире, 


М 


АНДРЕЙ БРЮХОВЕЦКИЙ, 

невролог, директор клиники вис 
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Медицина пока не в’состоянии киш 
вылечить болезни Паркинсона и ман 
Альцгеймера, рассеянный  скле- сок: 
роз. Стволовые клетки могут по- обя: 
мочь в этом. Но клетки — всего (пон 
лишь инструмент. Речь сейчас идет Сава 
уже о принципиально, новом нап“ до з 
равлении в медицине — тканевой = 
Жажа. В частности, о ткане- пус 
вой инженерии мозга. сай 

Правда, пока лечение проводи! рить 
ся либо в экспериментах на живот КИСИ 
ных, либо в рамках ограниченных Е, 
клинических испытаний на людях В вать 
этом году, например, в США начали анта 
испытывать клеточную терапию # пасні 
больных инсультом. Более Широк мать 
лечение стволовыми клетками ПР Да и 
меняется при различных ФОРМ? ЛИЗоЕ 
лейкозов и других заболеваний желу; 
крови. Для этого стволовые КЛ Их ПОА 
берут в основном из костного М вым 
самого пациента или донора: этих, 


Итак, нам предстоит познако! 
миться с совсем другой медици ОИ’ 
Пока мы еще не знаем, Наско 
широки ее возможности, но, СУ 
всему, клеточная терапия ПОА 
лечение людей на новый уров“ 


СОСТояни 
КИНСОНа 
НЫЙ се 
могут п 
И — в 
‚ейчасия 


Михаил Лущик, кандидат биологических наук, врач-гомеопат 


ИНО 
ВМЕСТО исрарстра 


При гастрите (воспалении сли- 
зистой оболочки желудка) и язве 
желудка и двенадцатиперстной 
кишки врачи обращают особое вни- 
мание на кислотность желудочного 
сока. Если она повышена, влечение 
обязательно включают антацидные 
(понижающие кислотность) сред- 
ства. Казалось бы, это логично: на- 
до защитить слизистую желудка от 
разъедающей ее концентрирован- 
ной соляной кислоты, чтобы не до- 
пустить образование язвы. Но на 
самом деле все не так просто. Гаст- 
рити язва действительно связаны с 
кислотностью желудочного сока, но 
связь эта не прямая. Важно учиты- 
вать некоторые другие факторы. А 
антацидные препараты не так безо- 
пасны, чтобы прини- 
мать их постоянно. 
Да и надежно норма- 
лизовать секрецию 
желудочного сока с 
их помощью не удает- 
ся. Вначале желудок 
отвечает на прием 
этих лекарств повы- 
шением продукции 
соляной кислоты, а 
затем, при система- 
тическом их приме- 
нении, ее уровень 
значительно снижа- 


ется, иногда до нулевой отметки. 
Чем это опасно? При значитель- 
ном снижении кислотности желу- 
дочного сока резко возрастает ве- 
роятность инфицирования желчного 
пузыря. Поселившаяся там микроф- 
лора начинает разлагать желчные 
кислоты, в результате чего появля- 
ется осадок, из которого со време- 
нем формируются камни. Эти камни 
в большинстве случаев кальциниру- 
ются, и размягчить и изгнать их с 
помощью очень модной в послед- 
нее время процедуры (приема олив- 
кового масла с лимонным соком и 
прикладывания грелки) невозмож- 
но. Кстати, я считаю такую попытку 
изгнать камни из желчного пузыря 
не только бесполезной, но и опас- 
ной, так как ее резуль- 
татом может быть заку- 
порка или даже разрыв 
желчных протоков. 

А теперь попробую 
ответить на главные 
вопросы: почему повы- 
шается кислотность 
желудочного сока ив 
каких случаях появля- 
ется опасность ИЗЪЯзв- 
ления слизистой же- 
лудка и двенадцатипе- 
Ротной кишки? 


Самая простая при- 
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чина повышения кислотности и вос- 
паления желудка — чрезмерное Ув- 
лечение острой и кислой пищей и 
крепкими алкогольными напитками, 
Один из ярких признаков повыше- 
ния кислотности — появление кис- 
лой изжоги. В этом случае доста- 
точно ограничить острые и кислые 
блюда, отказаться от крепких напит- 
ков, и кислотность постепенно сни- 
зится до нормальной. 
Существуют и другие, более 
опасные, причины воспаления же- 
лудка. И главное здесь — не повы- 
шение кислотности желудочного со- 
ка, ведь слизистая оболочка желуд- 
ка приспособлена к кислой среде. А 
вот заброс желчи из двенадцатипе- 
рстной кишки действительно может 
стать для нее травмирующим фак- 
тором. Почему же такой заброс мо- 
жет происходить? 

В основном из-за систематичес- 
кого переедания. Если порция съе- 
денного чрезмерна, желудок пыта- 
СОА 
вает тавара о ен, 
ответ на это ах В 

ерстная 
кишка резко сокращается и забра- 
сывает пищу обратно в аут 
При этом забросе (так называемом 
рефлюксе) к пище уже примешана 
желчь и частично — щелочное со. 
держимое — двенадцатипе Е 
кишки, Желчные кислоты и Вано 
ся той агрессивной средой, к ыы 
раздражает желудочную стенку, а 
зывая ее воспаление (гастрит), 

Если же говорить о риске 
ления язвы, тоіонічаще всего а 
не столько с повышением кислот. 
ности, сколько с деятельность 
сфинктеров 


Появ- 


пищеварительного 
тракта, Дело в том, что соляная кис. 


лота должна поступать из желудка а 
двенадцатиперстную кишку небо а 
шими порциями, И В основноу сп, 
щей. В этом случае она не наносу, 


никакого ущерба слизистой, Ес, Е 
же препилорический и пилоричее, 
кий сфинктеры (пилорус — нижняя, . 
выходная часть желудка) недоста. Я 
точно плотно перекрывают просвет д 
желудочно-кишечного тракта, то = 
кислота поступает в двенадца: б 
типерстную кишку в концентриро- 1 
ванном виде без пищи, и это рано в: 
или поздно приведет к изъязвлению н 
слизистой оболочки двенадцатипе: ж 
рстной кишки. Риск появления язвы м 
усиливается, если человек увлека- тс 
ется острой и кислой пищей, креп: же 
кими алкогольными напитками. ва 
Почему. сфинктеры утрачивают мє 
способность надежно удерживать па 
соляную кислоту в желудке? Причи- вь 
нами могут стать сколиоз (искрив- ло 
ление) позвоночника и его повреж- не 
дения, остеохондроз (возрастные ши 
изменения в костях и хрящах позв0- ме 
ночника), образование рубцов в 30° пр! 
не самих сфинктеров в результате ви) 
воспалительных процессов и пере нач 
несенных язв. Восстановить ИХ ния 
а Аар можно с помощью Ма ног 
ат терапии. Только после неё вин 
маан пользу другие лечебные Сов 
‚ 8 ТОМ числе гомеопатия, ФИ НО Е 
тотерапия. Но безп уальз мя 
ного пае омощи ман н С 
Обойтись. а такиххсл аи 3 № 
‹ 
а Ума 
Дочного н кислотность жел” зо 
женная езопаснее — пон! 


Ио В желудке подді 
А альная но 
бира лида 


Дзъязвлению 
енадцатипе. 
вления язвы 
овек увлека: 
пищей, крет 
плитками. 

г утрачивают 


кислотность предпочтительнее, 
чем пониженная. 

Недавно я лечил молодого чело- 
века, в организме которого не пе- 
реваривались белки. Его начали ле- 
чить в армии от гастрита, причем 
все усилия врачей были направле- 
ны на снижение кислотности желу- 
дочного сока. Ко мне его, пошаты- 
вающегося, привела жена. Гемогло- 
бин у него был 85% (при норме 130- 
160%), аппетит пропал. Кусочек от- 
варной нежирной курицы, съеден- 


го тракта. Есть в нем и витамины 
группы В и С, ценные минеральные 
вещества. А главное — таким есте- 
ственным способом можно поднять 
до нормы кислотность и уровень ге- 
моглобина. 

Через полгода мой пациент 
чувствовал себя хорошо, у него вос- 
становился вес, наладился аппетит. 


Москва, Новый Арбат, 
Мерзляковский переулок, д.1 
28 (095)290-28-16, 530-97-24 


ной на завтрак, ле- 
жал в желудке ко- 
мом до вечера. Час- 
то бывали рвоты с 
желчью. Я испробо- 
вал множество го- 
меопатических пре- 
паратов, чтобы по- 
высить у него кис- 
лотность. Все было 
неудачно. И я ре- 
шился на экспери- 
мент. Пригласил на 
прием жену и объя- 
вил обоим, что наз- 
начаю в виде лече- 
ния 100-150 мл крас- 
ного полусладкого 
вина, А в рацион по- 
советовал обязатель- 
НО включать белки — 
мясо, творог, сыр: 

В натуральном 
вине содержится 
умеренное количест- 
во спирта (9-11%). 
При этом в нем не- 

© дубильных ве- 
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начинали с нуля, 


— Что такое лысина? 

— Это полянка, вытоптанная мыслями. 

Ф 

— Ну что ж, возьмем вас на работу. 
Получать будете двести долларов позднее — 
больше. 


— Тогда я приду позднее. 


Ф 

— Ну и безобразие у нас в зоопарке! Всех 
уволили. Слона — за топтание на месте, 
жирафа — за верхоглядство, осла — за 


упрямство, петуха — за разврат. Они подали 
на администрацию в суд. 

— Нуи как, выиграли дело? 

— Конечно. Слона восстановили за 
твердую поступь, жирафа — за широкий 
кругозор, осла — за верность принципам, а 
петуха — за тесную связь с массами. 

Ф 

— Что такое обмен мнениями между 
начальником и подчиненным? 

— Это когда подчиненный заходит к 
начальнику со своим мнением, а выходит с 
мнением начальника. 

Ф 


— Когда я начинал карьеру, у меня 
Л н 
не было, кроме собственного ума; | а 

— Что поделаешь, многие в то время. ў 


4. он мау 


Е За 


В поисках ответа на вопрос о первопричинах болезней и старения 
живого организма исследователи все чаще приходят к выводу, 
что одним из главных виновников разрушения и гибели клетокяв. 
ляется кислород. Точнее, продукты, образующиеся в результате 
его окислительного воздействия, — свободные радикалы, кото: 
рые сами являются окислителями (оксидантами). Правда, в орга: 
низме существует барьер на пути этих разрушителей — система 
антиоксидантной защиты. Но ее, к сожалению, не всегда доста: 
точно. Как помочь этой системе обороны? Можно ли надежно 34: 
щититься от болезней и старения? Ответы на эти вопросы № 
искали вместе с заслуженным деятелем науки РФ, докторои 
биологических наук, профессором Института питания РАМН 


Владимиром Борисовичем Спиричевым 
НИИ — ная 


«Ржавчина» на клетках 


щее под контролем специален 
систем, не дающих «пламени ра 
реться», — объясняет Владимі? 
Борисович. — И подобно тому г 
огонь, вырвавшийся из печи ИЛИ у 
релки, может привести к пожарам 

взрывам, так и нарушения в Ра 
систем биологического окисление 


на вещест го обме. ) 
У В (не случайно больн Ведут к тому, что окислител хада 
КУ в тяжелом с ОМУ проце ле 
кислородную оси СОСТОЯНИИ дают емый ссы приобретают неупрёа = қул 
друг иногда стан Ук): Почему же МЫЙ, так называемый цепно м 
р новится враг рактер. в яся КИ ный 
Биологичес ом? ысвободившийся Е 
Это, по своей ал окисление — ри начинает окислять не 1 аи 
тож пеци 
у ао и го м я о предназначения у м. 
в газо Опливо», но и сами С А 
Р Е7Вого Отре Бра Ивой клетки, что ведек р ру 
ые этапы у.е, На после Ию и гибели, С И 
Уть окисления заключае а 


том, 
что Молекула вещества У 


М 


—_ 
И старени; 
` К выводу, 
1 клетокяв: 
результат 
калы, кото 
вда, в орга. 
Г — систем 
егда доста: 
надежно 3 
зопросы № 


действием кислорода во время хи- 
мической реакции теряет один 
электрон. Освободившись от одной 
своей частицы (почему эту молекулу 
и называют «свободным радика- 
лом»), она становится нестабильной, 
ведь устойчива лишь та молекула, 
которая имеет законные пары элект- 
ронов на своей внешней орбите. 
Чтобы восстановить стабиль- 
ность структуры, свободный ради- 


возникает под воздействием кис- 
лорода. 

Конечно, мудрая природа не 
создает ничего лишнего, и опре- 
деленное количество свободных 
радикалов организму нужно — для 
осуществления процессов дыха- 
ния, поддержания иммунитета. В 
частности, оксиданты используют- 
ся нашей иммунной системой как 
«снаряды» против «интервентов» 


Яраева 


Е 
@ 
о 

и? 
8 


Лабораторией витаминных веществ Института питания РАМН 
руководит профессор В.Б.Спиричев (слева). 
Здесь определяется содержание антиоксидантов в продуктах 


кал «крадет» электрон У другой мо- 
лекулы. Теперь уже она, в свою 
очередь превратившись в свобод- 
НЫЙ радикал, забирает электрон У 
следующей молекулы, и вскоре 
возникает неуправляемая цепная 
реакция, разрушающая клетки и 
нарушающая работу организма. 
Этот процесс можно сравнить с 
Коррозией металла, которая тоже 


— вредных микроорганизмов. 

Но когда свободных радикалов 
становится настолько много, что ор- 
ганизм не в состоянии их использо- 
вать или нейтрализовать, чаша ве- 
сов «окисление — восстановление» 
начинает перевешивать в сторону 
окисления. Это случается при эмо- 
циональных стрессах, тяжелых фи- 
зических нагрузках, травмах, ульт- 


29 


дымом, зачастую 
алкоголем, едим 
е и технологичес- 


ботанные продукты» Овои 
ки перера выращенные © по- 
щи и фрукты, выр пестицидов, 
МОЩЬЮ гербицидов и ге 
испытываем воздействие радиоа 
тивного и электромагнитного злу” 
чения, пользуемся бытовой химией, 
принимаем сильнодействующие ле- 
карства и тд. А это все способству- 
ет увеличению свободных радика- 
лов в организме. 

Сами процессы окисления в ор- 
ганизме идут повсеместно, но неко- 
торые структуры особенно привле- 
кательны для свободных радикалов. 

Например, молекулы жиров, содер- 
жащихся в окружающей клетку 
мембране. Этот процесс известен 
как перекисное окисление липидов 
(жиров). 

Если сливочное или нерафини- 
рованное растительное масло не 
убрать в холодильник, оно на возду- 
ое 

я. Подобным 
образом изменятся и клеточн 
мембраны: они станут рор ене 
потеряют способность пропускать я 
клетку молекулы нужных ей веществ 


И задерживать мо 
лекулы т 
Оставшиеся без за оксинов, 


Е? ние 
м Длительность воздействид о 
я во- 
лов, тип клеточног 
’элиЗма (обмена в. Е 


стресса, общее состояние Здоров | 
и многое другое: Е. 

У одного человека Свободным, 
радикалами прежде всего поврежда 
ются клетки кровеносных сосудов, и 
тогда быстрее развиваются атерос 
лерози другие сердечно-сосудисть» 
заболевания. У другого — клеткипод. 
желудочной железы, что может при. 
вести к диабету. Если оксиданты по. 
ражают нервные клетки, то ухудша- 
ются мышление и память, если сет 
чатку глаз — провоцируется катарак. 
та. Но самое страшное, когда свобод: 
ные радикалы, атакуя ДНК, добира 
ются до генетического вещества 
клетки, контролирующего важней- 
шие процессы в организме. Отсюда 
— наследственные болезни у потом: 
ства и нарушения гормонального ба: 
ланса, могут также сформироваться 
предпосылки для аутоиммунных за- 
болеваний и рака. 


Эшелон обороны 


Ученые считают, что в первичной 
атмосфере Земли практически 8 
было кислорода, поэтому не случай 
но, что первые обитатели планеты а 
водоросли — до сих пор получа® 
энергию не за счет окислӣтельн 
процессов. Другие же живые СУШ 
Ства в ходе многовековой эволю 
постепенно приспосабливалиб® * 
кислороду, И природа создала ба 
ер против его повреждающего 80% 
действия — антиоксидантную систе. 


м «ний 
У, состоящую из нескольких д 
обороны. 


Первая линия сдерживает хас 
унав Образование оксидант " 
те обла ая кислород прежде 8С 
инеп сти, где он принесет 107 
Т н оопуская его туда, где 0# 
подвижное лить: Здесь дейс 
дантов — 6 молекулы биоа 
природных вещес 


в 


рыва! 
[= 911] ‹ 
Это б 
орган 
зим! 
за ка 
акцик 
тов-а 
рокси 
сили! 
тате ‹ 
ния ж 


ваемых «уборщиками мусора» ИЛИ 


Аре му «ловушками свободных радикалов». 
о ї Это всеміизвестные витамины А, Си 

Уд, М Е. Они обладают способностью лег- 
отрок, ко вступать во взаимодействие со 
Удисты свободнорадикальными формами 
ТКИ под. кислорода, лишая их опасной актив- 
жет при. ности. Их помощниками на первой 
анты по линии защиты являются полезные 
`УХУдша. кишечные бактерии (лакто- и бифи- 
ЛИ се добактерии, кишечная палочка). 
катара Они разлагают те биохимические 
асвобод вещества, которые могут превра- 

титься в свободные радикалы. 

‚ добира На второй линии обороны вступа- 
вещества ютв действие более серьезные силы, 
· важней. которые перехватывают оксиданты- 
з. Отсюда инициаторы, приводящие к образо- 
л У потом" ванию свободных радикалов, и пре- 
льного ба: рывают начатые ими цепные реакции 
ироваться воспроизводства новых оксидантов. 
лунных 32: Это белки-ферменты (энзимы). Наш 


организм производит миллионы эн- 
зимов, каждый из которых отвечает 
за какую-то одну биохимическую ре- 
акцию. Так, один из мощных фермен- 
тов-антиоксидантов — глютатионпе- 
роксидаза — обезвреживает переки- 
си липидов, образующиеся в резуль- 
тате свободнорадикального окисле- 
ния жиров, превращая их в безобид- 
ные вещества. Воздействуя на такой 
оксидант, как перекись водорода, 
этот фермент разлагает его на прос- 
тую воду и кислород. 

Многие энзимы имеют активную 
небелковую часть, называемую ко- 
Энзимами или кофакторами (прис- 
тавка «ко» означает, что только в ко- 
операции, в сотрудничестве с этит 
ми веществами белковая часть эн= 
зима может выполнять свою задат 
ЧУ). К кофакторам относится ряд 
витаминов, микроэлементов, нап 
р витамины группы В, и преж- 
: его рибофлавин (Вг), а также 

дь, цинк, марганец, глю- 


татион, Коэнзим 910, гормон шиш- 
КОВИДНОЙ железы мелатонин, ами- 
нокислота цистеин, биофлавонои- 
ды, содержащиеся во фруктах, ово- 
Щах и цельных злаках. Они вместе с 
другими веществами выполняют 
роль бойцов на третьей и четвертой 
линиях обороны и устраняют нару- 
шения, вызванные теми оксиданта- 
ми, которые не удалось перехва- 
тить ранее. 

В частности, микроэлемент се- 
лен является коэнзимом фермента 
глютатионпероксидазы. На практи- 
ке это означает, что если в организ- 
ме дефицит селена, то в нем не бу- 
дет вырабатываться достаточное 
количество глютатионпероксидазы 
нужной активности и, соответствен- 
но, ослабнет антиоксидантная за- 
щита. Впрочем, в тонкой и нераз- 
рывной взаимосвязи находятся все 
антиоксиданты. Малейшее смеще- 
ние химического равновесия, не- 
хватка ничтожного количества вита- 
мина или микроэлемента, ослабле- 
ние одного небольшого звена — и 
сразу произойдут сбои во всем 
эшелоне обороны. 


Главные бойцы 
и их помощники 


Главную роль в борьбе со сво- 
бодными радикалами из поступаю- 
щих в организм с пищей веществ иг- 
рает команда АСЕЗе, то есть вита» 
мины А, С, Е и селен, названные 
американскими исследователями 
«великолепной четверкой». 

Еще древние египтяне использо- 
вали вареную печень, в которой со- 
держится витамин А, для лечения 
ночной слепоты, А в 1913 году он 
был впервые выделен из сетчатки 
глаз млекопитающих, Его химичес- 
кое название — ретинол((от лат. ген» 


па — «сетчатка»), Оказалось, что ре. | 


о) 
ит в состав зрительно 


тинол вход! т 
пигмента, преобразует от. 
действием попадающего н ие 
ку света. Вот почему при де 


С - 
витамина А ухудшается зрение в су 


мерках. 


При изучении воздействия вита- 


мина А на зрение было ера 
и его свойство влиять На рост ж 
вотных, почему сначала витамин 7 
назвали «фактором роста Ау 15 
предполагая, что первая буква ал- 
фавита начнет отсчет целого ряда 
подобных веществ. 

Благодаря тому. что витамин А 
поддерживает нормальное состоя- 
ние эпителиальных клеток, выстила- 
ющих полые внутренние органы и 
обеспечивающих защиту от вред- 
ных инородных веществ и микроор- 
ганизмов, он играет особую роль в 
профилактике инфекций. Необхо- 
дим витамин А и для кожного эпите- 
лия, поэтому при его нехватке в ор- 
ганизме кожа становится сухой, на 
ней возникают гнойнички и другие 
поражения. Без достаточного коли- 
чества витамина А, повышающего 

способность лейкоцитов к поглоще- 
нию и уничтожению болезнетворных 
микробов, не может быть высокого 
иммунитета. 
мн 
иды. Это — ок- 


рашенные вещества 

‚ придаю 
желтую, оранжевую и о 
раску овощам и 


рые формы! рака и сердечно 
дистые заболевания, повышает и 
мунитет. 

Рассказывая мне о каротинои 
профессор Спиричев неожидан, 
спросил, знаю ли я, почему хищиии 
не могут быть вегетарианцами у 
сам же ответил: одной из причин зе, 
ляется то, что они не способны қ сие 
тезу витамина А из каротина и полу. 
чают его только из животной пищи в 
отличие от травоядных и человек, 


организм которых получает ретино стотине 
как из животных, так и растительных дре 
продуктов. как, 
Содержится витамин А в сливо+ ги, / 
ном масле, сливках, сметане, моло: чивЕ 
ке, яичных желтках, печени, рыбьем телс 
жире, а один из главных каротиной — то 
дов, бета-каротин, — в моркови, па: сов 
пайе, абрикосах, тыкве, красном аа 
перце, зеленом салате, спарж ЕО 
шпинате и других зеленых листова о 
овощах (в них желтый каротинпрой «сту, 
то замаскирован зеленым Хлор 
филлом), атакже в оранжевых о 
тах и цитрусовых. ли»? 
Другой важнейший карот Ра 
— ликопин — находится в томат" ку 
арбузах. Кстати, американскими ® 
следователями доказано, что И — 
пин обладает свойством предо 
щать рак предстательной ЖеЛЄЗ 
мужчин, регулярно употребляю 
помидоры или блюда С то е. 
и 
й яютб шать; 
Витамин А и каротины ЯВ й ань ( 
Жирорастворимыми вещеС Расп, 
поэтому для их усвоения н! беи; 
мо употреблять в пищу жире межд 


Да следует, что морковь ПОЛ 
просто грызть, а есть в ВИДЕ си. 
заправленного сметаной ИЛИР 

Тельным маслом, р 


Продолжение сл 


тительны 


`В’ СЛИВО 
ане, моло 
и, рыбы 
‹аротинои 
оркови, г: 
‚, красно 
=, спар 


А а В ЦИГУН 
Артем Красулин г 


Бессмертные 
дышат ступнями 


Патот б 


Древние китайцы сравнивали ноги человека с корнями дерева. И. 
как дереву нужна здоровая и сильная корневая система, так и но- 
ги, дающие опору нашему телу, должны быть здоровыми, устой- 
чивыми, крепкими и обеспечивать энергетическую связь между 
телом и землей. «Настоящий человек дышит ступнями, а обычный 
— только горлом и носом. Настоящий человек живет, сообразуясь 
со всем Сущим, и никто не знает, когда положен ему предел», — 
говорил древний китайский мудрец Чжуан-цзы. Другой мудрец, 
даос Хань Сюйцу, напутствовал: «Ступни должны дышать постоян- 
но и непрерывно, мягко перемещаясь». В данном случае слова 
«ступни дышат» как раз подразумевают энергетический обмен 
между телом и землей. 
Что нужно сделать, чтобы ноги «укоренились», а ступни «задыша- 
ли»? Попробуйте заняться синбугун. Это упражнение китайского 
искусства цигун, выполняемое на ходу. О нем рассказывает 
Виктор Егоров, мастер цигун 
СР РЕНН и ры ини 


организма может пополняться и 
регулироваться за счет энергии, 
получаемой от земли. 

Встаньте прямо. Слегка согнув 
колени, примите устойчивое поло- 
жение. Начните медленный вдох, 
одновременно подтягивая анус 
вверх. Мысленно представьте, что 
энергия земли вливается в вас че- 
рез парные точки юн-цюань, под- 
нимается по ногам и проходит в 


Синбугун — 
цигун в движении 


— Прежде чем приступить к 
синбугун, нужно научиться «дыг 
шать» через парную точку юн-цюЮт 
ань («бьющий родник»). 6 
Расположена точка на д 
обеих ступнях — в ямках /2 
между | и Ш плюсневы- 
ми костями. Точка юн- 


цюань, по мнению мас- дань-тянь — глубинный резервуар 
теров цигун, является жизненной энергии, расположен- 
«вратами», через кото- ный под пупком. Именно там, сог- 
рые жизненная энергия ласно некоторым восточным уче- 


33. 


ниям, сосредоточен весь энерге- 
тический потенциал человека. Че- 
ловек с развитым дань-тянем сос- 
редоточен на слиянии с природны- 
ми началами и ступает по земле 
основательно, «укорененно». Глав- 
ный секрет правильной ходьбы как 
раз и состоит в гармоничном сов- 
мещении и естественном обмене 
энергиями тела Человека (малень- 
кой Вселенной) с Космосом (боль- 
шой Вселенной). 

Медленно выдохните, мысленно 
выталкивая из себя грязную, боль- 
ную, отработанную энергию и нап- 
равляя ее через парные точки юн- 
цюань обратно в землю. 

Повторяйте упражнение до тех 
пор, пока этот способ дыхания не 
станет для вас естественным. 

После дыхательных упражнений 
можно перейти к синбугун. Это уп- 
ражнение выполняется во время 
обычной ходьбы (прогулки), к 
которой добавляются специальные 
способы «дыхания ступнями» и 
особые движения ноги рук, но сна- 
чала нужно научиться делать эти 
движения. 

Шаг левой но- 
гой. Левую ступню 
выдвиньте вперед. 
Когда пятка левой 
ноги начнет пере- 
секать линию носка 
правой ноги, обе 
руки одновременно 
плавно направьте 
вперед и влево. 
При этом локти ос- 
таются согнутыми. 
Левая рука впере- 
ди, ее ладонь обра- 
щена вверх. Пра- 
вая рука чуть позади, ве ладонь об- 
ращена к левой руке. 


Одновремен. ] 
77 но с шагом левой 
ногой сделайте 


вдох, мысленно 
втягивая через 


точку юн-цюань 
на левой ступне 
чистую энергию 
из земли и направляя ее в область 
дань-тянь. Затем перенесите вес 
тела на правую ногу, принимая ле- 
вую позу «лучника». 
Шаг правой ногой. Повторите 
эти же движения, но уже с правой 
НОГИ. 
Одновременно с шагом сделай- 
те выдох, мысленно представляя, 
как болезнетворная, темная энер- 
гия выходит наружу через точку юн- 
цюань на правой ступне. 
Медленным перекатыванием с 
пятки на носок необходимо задей- 
ствовать всю поверхность своей сто- 
пы, которая должна входить в довер- 
чивый, чуткий контакт с землей. Регу- 
лярной практикой можно добиться то- 
го; чтобы стопы стали мягкими и 
пластичными. Сфокусируйте внима 
ние на ощущениях в своих ногах. Нуж- 
но как бы нащупывать ими землю. 
В такой последовательности в 


| 
1 
среднем выполните 100 шагов. 2 
| 
х 


Двигайтесь медленно и плавно. 
Не переносите вес тела резкими 
рывками. Поднимать и опускать но- 
ги нужно легко и свободно, а шаги ц 
должны быть мягкими и стелющи- 
мися, как у кошки. Это предохранит 
от ненужного перенапряжения 
мышц, 

Древние говорили, что «ноги == 
основа перемен», и если хочешь | 
«ступать подобно кошке», то «образ 
щай внимание на смену п Ы. 
полноты». В постоянном п 
тяжести с одной ноги. 


овторите 
С правой 


л сделай- 
пставляя, 
ая энер- 
точку юн- 


занием с 
о задей- 
воей сто- 
> в довер- 
лей. Регу- 
битьсято- 
ягкими И 
ге внимах 
огах. НУЖ- 


$ пер 


очень выразительно реализуется в 
принцип постоянных перемен (хуа). м 

Темп иколичество шагов каждый 
человек выбирает свои, в зависи- 
мости от физического состояния и 
имеющихся заболеваний, Напри- 
мер, страдающим пороком сердца 


рекомендуется мед- 
ленный темп шагов и 
дыхания а также 
меньшее общее ко- 
личество шагов, а 
людям с легочными 
заболеваниями — 
более быстрый темп 
шагов и, соответ- 
ственно, их большее 
количество. 

Как свидетель- 
ствует многовековой 
опыт китайских мас- 
теров цигун, упраж- 
нение синбугун спо- 
собствует накопле- 
ВИЮ в организме 
оптимального коли- 
чества жизненной 
энергии, поддержи- 
вает ее гармоничную 
Циркуляцию, замед- 
ляет процессы: ста- 
Рения и продлевает 
Жизнь. 

В книге Линь Хоу- 
Шэна и Ло Пэйюя 
«Секреты китайской 
Медицины: 300 воп- 
Росов о цигун» гово- 
РИТоя, что у пациен- 
пом Регулярно вы- 
а щих упражне- 
5и ’ синбугун, отме- 


| ‹ ДИАЛОГИ % ДИАЛОГИ + ДИАЛОГИ + ДИАЛОГИ + ДИАЛОГИ 


частности, синб 
Меридиан почек, 
шая их состояние 
ваний, налаживае 
легких, помогает 
расширении вен, 
вую потенцию, 


Угун стимулирует 
тем самым улуч- 
при ряде заболе- 
т работу сердца и 
при варикозном 
усиливает поло- 


— Сестра, я поручал вам взять кровь у 
Петрова из пятой палаты. 

— Да, доктор, я уже все сделала. 

— Ну, и как результат? 


— Ровно шесть литров. 
А 


— Шеф, кажется, вам звонят! — говорит 
сотрудник. 

— Что значит «кажется»? 

— Я снял трубку, а там говорят: «Это ты, 
старый болван?» 

Ф 

— Ты знаешь, что курить опасно? 

— Знаю. 

— А что пить вредно? 

— Да знаю, конечно. 

— Тогда почему же ты куришь и пьешь, не 
просыхая? 

— Так ведь жалко умирать здоровым! 

є =, 

— Представляешь, доктор сказал, что мой 
организм работает как часы! — хвалится 
один пенсионер другому. 

— Он, наверное, имел ввиду песочные? 

Е Ты чего такой грустный? — спрашивает 
"новый русский" сына. 

— Девушка от меня ушла. 

_— Чтож ее не устроило? 

— Она хотела "мерседес" шестисотый и 
дачу трехэтажную под Москвой. 

— Да брось ты расстраиваться! Ну, 
поменял бы ты свой "линкольн" на этого 
вшивого "мерина", Но сносить у дачи два 
этажа из-за какой-то ненормальной я бы тебе 
все равно не позволил! б 


ие тратите 


Поможем друг другу 


5“ моей дочери (а ей 15 лет) кисти рук и стопы постоянно холодные, а 
ладони — влажные. Если кто-то знает, напишите, пожалуйста, с чем это свя- 
зано и как можно от этого избавиться”. 


600021 г. Владимир, ул. Мира, д. 6-118 
Смирнова Ирина 


25 “Больна моя сноха. Диагноз — диффузный кардиальный цирроз печени. 
Унее сильные отеки, она очень страдает. Если У кого-то было это заболева- 
ние, напишите, пожалуйста, как вы лечились”. 

446384 Самарская обл., Красноярский р-н, 


п. Угловой, ул. Молодежная, 22 
Коплунова В.С. 


225Мне 79 лет. У меня тяжелое заболевание — поликистоз почек. Слыша- 
ла, что в народной медицине его лечат спиртовой настойкой сока лопуха. 
Если кто-то знает этот метод, поделитесь, пожалуйста, и способом приго- 


товления, и методом лечения”. 
658201, г. Рубцовск Алтайского края, 
ул. Октябрьская, 137-2 , Устинова Ф 


СОВЕТЫ ЧИТАТЕЛЕЙ 


Проросшая картошка поможет при артрозе 


Один из самых распространенных недугов в пожилом возрасте — это 
артроз коленного сустава. При ходьбе он вызывает острую боль в поражен- 
ном суставе, которая со временем не проходит и в состоянии покоя. В на- 
родной медицине от этого есть весьма эффективное средство — карто- 
фельная настойка. Она годится практически для всех. 

Для приготовления настойки возьмите проросшие картофельные клубни, 
оборвите с них ростки, промойте и пропустите через мясорубку, Получившей- 
ся массой наполовину заполните пол-литровую банку и залейте доверху вод- 
кой. Настаивайте в темном месте две недели, процедите. Вечером перед сном 
сделайте такой компресс: смочите картофельной настойкой холщовую или 
льняную тряпочку, положите на больной сустав, накройте целлофаном, а сверз 
ху обвяжите шерстяным шарфом. Компрессне снимайте до утра. Курс лечение 
— десять дней, хотя боль уменьшается уже после трех первых процедур, в“. 

Усилить лечебный эффект помогут следующие целебные настои: И. 

— 1 ст. ложку ягод черники залейте стаканом кипятка, настаива ) 


ин 


36 


о 1/2 стакана два раза в день доеды; 
и цветы липы, а также листья 


омиз расчета їч. ложка смет 
менее 1-1,5 литров. 


минут, пейте вместе с ягодами п 

— смешайте в равных пропорциях ЛИСТЬЯ 
лесной земляники и брусники, заварите кипятк 
си на заварочный чайники выпивайте в течение дня не 
Сергей Демкин, г. Москва 


р 
Средства от ячменя 
(для Веры Латышевой — №2, 2004 г.) 
Ные, а 1. Лавровый лист от ячменя. 4 
ГО СВЯ- Я хочу предложить свой рецепт от ячменя. Нужно приготовить такой от- 
поставить на огонь, С 


вар. 10-12 лавровых листочков залить 250 мл воды, 
момента закипания кипятить еще 15 минут. Настоять 30 минут, процедить и 


118 
все выпить в течение дня. Пить отвар следует 7-10 дней, хотя мне иногда по- 
могало уже на второй день. Как только уменя или у детей начинало краснеть 
веко, я тут же заваривала лавровые листочки. Всегда помогало. 


ечени. 
олева- Валентина Бакулина, Якутия 


2. Как мы лечим ячмень 
Когда мой сын был совсем маленький, у него время от времени образовы- 


ий р-н, 
вался ячмень на глазном веке. Врач порекомендовал прикладывать компресс 
сихтиоловой мазью, но, когдая это сделала, веко так опухло и покраснело, что 
7 ребенок даже не мог ночью уснуть от боли. К счастью, один человек посовето- 
лыша- вал нам сделать следующее. Нужно взять немножко меда и слегка развести 
топуха. его горячей водой, чтобы смесь была теплой. Нанести ее на бинтик, сложен- 
приго- ный вчетверо, и прикладывать к больному глазу. Сверху укутать ватой и мягким 
ж полотенцем. Я все так и сделала. Сын крепко уснул и спал очень долго. А ког- 
т д8 утром я сняла компресс, увидела, что опухоль сильно спала и веко уже не 
ыло таким красным. Повторила процедуру еще два раза, и ячмень прошел. С 
той поры, если у кого-то в семье бывает ячмень, мы лечимся только так 
Нона Петровна Котелькова, 36007, 
г. Полтава, ул. Баленко, 16, кв. 44 
ие Имбирь снимает прострел 
о ражен Умоей дочери от постоянной работы за компьютером возни 
оя: в на: ряжение мышц шеи. А. недавноу нее случилсятакой сильный м 
4 карто: даже не могла повернуть голову. Это было вечером, в и. ий и 
а Ы 
тиуже было поздно. Я стала пересматривать свою ат а ме 
м = АО ечку и на корень им- 
убн ? ря. А буквально накануне мне расска: ствах 
е Клу. обладает согревающим эффектом Неча ЫА аа 0н 
ИКЕ : ‚усиливает приток крови уча 
1учи кутела и расслабляет спазмированные мышцы. Я вз рови к больномиои оа 
н Р яла кусок корня, поруби- 


его, положила в кастрюлю и залила водой (1 ст. ложка на стакан т 
стрюлю на огонь, довела до кипения и сразу выключ! ноды Таа 
вода стала теплой, я смочила в ней полотенце. ен а 
а Бла сверху полиэтиленом, затем теплой тканью | 
: сом, Наутро никакой боли уже не было. | сай 
А Т.Васильева, г. Калуа — 


Рубрику 
ведет 
Татьяна 
Сахарчук, 
кандидат 
медицинских 
наук 


Фото Сергея Яраева 
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«Расскажите, пожалуйста, о пищевой аллергии, поллинозе 
(в частности, на сорные травы) и о лечении аллергии пре- 
паратом рузам». 

И.Августовская, получено по электронной почте 


Аллергические заболевания — серьезная проблема нашего 
времени, и число их, к сожалению, неуклонно растет. Причин это- 
му много: плохая экология, широкое распространение бытовой 
химии и синтетических материалов, неумеренное применение ан- 
тибиотиков и других лекарств, употребление рафинированных и 
содержащих ненатуральные компоненты продуктов и т.д. 

Аллергия — это повышенная, необычная (измененная) чувстви- 
тельность организма к каким-нибудь факторам окружающей 
внешней среды или к собственным микробам, например прожива- 
ющим в дыхательных путях. В принципе, аллергические реакции — 
это ответ иммунной системы на вторжение чего-то, что она сочла 
чужеродным. Подобные реакции в процессе эволюции формиро- 
вались как защитные. Но в данном случае они извращены, чрез- 
мерны, как говорится «бьют из пушки по воробьям». Получается, 
что само вторжение безобиднее, чем ответ на него. 

Все факторы, вызывающие аллергию, называются аллергенами: 
Правда, для одного человека какой-нибудь фактор может являться 
мощным аллергеном, а для другого ша быть абсолютно безвредным» 

На какие-то факторы аллергия бывает особенно часто. Наприз 
мер, на запахи: парфюмерии, лаков, красок, ц ит 
рени, розы, гвоздики); на бытовую химию (например, стир: и 
порошки, аэрозоли от мух и тараканов); на домашнюю, лра ЗЕ 
ственную, книжную пыль; на пыльцу растений (деревьев 
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тополиный пух, цветение липы; шерсть животных (кошек, собак, лошадей); 
на ковры, паласы, синтетические ткани; на солнечное облучение (фотоал- 
лергия), на холод (холодовая аллергия, проявляющаяся зимой): 

Часто встречается аллергия на лекарства, особенно на антибиотики (в о6- 
НОВНОМ пенициллины) и группу нестероидных противовоспалительных средств 
(аспирини др:), на краситель желтого цвета для оболочек таблеток и др. 

Если говорить о пищевой аллергии, то практически любой продукт мо- 
жет быть аллергеном. Но ряд продуктов вызывает аллергию особенно час- 
то. Например, цитрусовые, клубника, земляника, шоколад и какао, куряти- 

на, яйца, рыба (чаще морская), молоко, горчица, мед. 

Почему я перечисляю так подробно? Потому что если У человека выра- 
женная склонность к аллергическим реакциям, то со временем унего может 
появляться аллергия на все новые аллергены. И это надо учитывать. Напри- 
мер, не заводить кошек и собак, убрать из спальниковры и цветущие расте- 

ния, чаще пылесосить, причем не поручать это аллергику, итд. 

Реакция на разные аллергены может проявляться по-разному: в виде 
кожной сыпи, повышения температуры (лихорадки), приступа бронхиаль- 
ной астмы, желудочно-кишечных расстройств, отека Квинке (локального 
отека, часто на лице). 

Пищевая аллергия часто вызывает кожную сыпь, иногда — отек Квинке. Ес- 
ли У человека аллергия на салицилаты (аспирин), то аллергические реакции 
могут возникать ина употребление большого количества некоторых фруктов и 
ягод, содержащих даже мизерное количество природных салицилатов. 

Известно явление перекрестной аллергии: если есть непереносимость чего- 

то одного, можно предположить непереносимость и чего-то другого. Например, 

люди с аллергической реакцией на полынь не переносят горчицу и горчичники. 

В возникновении и течении пищевой аллергии, да и вообще аллергичес- 
ких заболеваний, большое значение имеет состояние желудочно-кишечно- 
го тракта. Особенно наличие дисбактериоза. Таким пациентам необходимо 
соответствующее обследование и лечение. 

Поллиноз(сенная лихорадка), о котором вы спрашиваете, — это аллер- 
гическое заболевание, проявляющееся у людей с повышенной чувствитель- 
ностью кмельчайшим (меньше 35 мкм) частицам пыльцы некоторых расте- 
ний. В основном это ветроопыляемые растения. Проявляется поллиноз 
слезотечением, покраснением и зудом глаз, ринитом (насморком) или 
бронхиальной астмой. Наиболее часто вызывают аллергию такие сорные 
травы, как овсяница, тимофеевка, ежа, полынь. Особенно аллергогенна 

пыльца сорного растения амброзии. Обострение поллиноза происходит в пе- 
риод цветения таких растений, оно может усиливаться за городом или пр 
‘сильном ветре. После дождя, когда пыльца прибита, или при похолодании ‹ тен 
ь В аВИСЛЕВЕМеННО улучшается. Самое простое, хотя и не слишком ) 
С ‚защиты от пыльцы — очки. Иногда, чтобы избавиться от обо 
триходится менять место жительства. В 
‚ при появлении симптомов аллергическо 


гологу. Но об обследовании и лечении я говорить не буду, это отдельная 
Немного расскажу о рузаме, поскольку этот препарат мне, как а 

листу, знаком уже почти четверть века — с того времени, когда он еи 

выпускался фабрично, а был на стадии клинической апробации. РИ 


ла его в московском НИИ пульмонологии Нина Алексеевна Колганова, спе: 
циалист очень высокого уровня. 


Рузамізанимает в лечении аллергических заболеваний свою особую ни- 
шу, и зарубежных аналогов ему не существует. 

Большинство известных препаратов, как правило, только уменьшают пос- 
ледствия уже развившейся трехстадийной аллергической реакции: снимают 
отек, спазм бронхов, повышенное выделение вязкого секрета слизистыми 0бо- 
лочками. Казалось бы, лечение дало эффект, обострение ликвидировано. Иес- 
тественно, прием лекарств прекращается (или снижается доза), адальше... по- 

гулял аллергик под цветущей липой, выехал на дачу в период цветения, зашел 
в гости к соседям, Укоторых есть кошка или собака, — ивсе возобновляется. 
Рузам помогает этого избежать. Часто проведенный курс рузама на дли- 
тельный срок полностью снимает реакцию при контакте с аллергеном. Пре- 
парат достаточно эффективен при пищевых аллергиях, поллинозах. Он тем 
эффективнее, чем моложе пациент и чем раньше с момента заболевания 
начато лечение. Причем, по моему личному врачебному опыту, эффект его 
применения выше, если сначала ликвидировано обострение. В спокойный 
период в качестве профилактики новых обострений этот препарат не имеет 
себе равных. 

Показателем обострения аллергологического заболевания часто явля- 
ется высокий уровень эозинофилов (вида лейкоцитов крови), но при приме- 
нении рузама он может снизиться в два раза. 

Ценно ито, чтов отличие, скажем, от широко применяющихся антигистамин- 
ных препаратов, рузам не снижает, а повышает противовирусный иммунитет 

В моей практике был случай, когда пациентка с тяжелой аллергией на 
цветение липы после введения в курс лечения рузама в течение многих лет 
в весенний период гуляла под этими липами без всяких последствий. И та- 
ких случаев много. 

Что касается отрицательных сторон препарата, то, во-первых, высокоэф- 
фективен он бывает не всегда, а приблизительно в 70% случаев (в зависимос- 
ти от вида аллергии). Во-вторых, иногда он вызывает небольшое обострение 
заболевания, обычно после 3-й или 4-й инъекций, но при этом курс отменять 
не следует. Изредка, обычно взапущенных случаях, когда курс проводится при 
неполностью ликвидированной симптоматике, может возникнуть выраженное 
обострение, тогда введение препарата нужно прекратить. 

Применяют рузам только по назначению и под наблюдением лечащего 
врача, часто амбулаторно. Это препарат ампулированный, вводится оом 
кожно в руку в маленьком объеме, по 0,1-0,2 мл один раз в неделю, 5- К 
инъекций на курс. Чем тяжелее ситуация, тем меньше разовая доза и длин 
нее курс. Курсы проводят от 1 до 4 раз в год. При поллинозе лечение начиз р; 
нают за 2-2,5 месяца до сезона обострения. . 

Существует и крем с рузамом. Его применяют при кожной аллергии! 
лергических отеках, часто в сочетании с инъекциями. ] 
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Ольга Ганеева 


Не жалейте слов 
для ребенка 


\ 


Фото Льва Шерстенникова 


чешслясыны тту» 


Чем богаче словарный запас человека, тем большего успеха он 

сможет добиться в жизни. К такому заключению приходят психо- 

логи. А заботиться о развитии речи надо с первых лет жизни ре- 

бенка. Чтобы вырастить интеллигентного и в то же время преуспе- 

вающего человека, стоит прислушаться к советам педиатров, 
логопедов и филологов 
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Американский педиатр Сюзен 
Канизарес считает: чем больше 
слов знает ребенок, тем быстрее 
он научится читать и писать, а зна- 
чит, ему легче будет учиться в шко- 
ле и общаться со сверстниками. А 
это, в свою очередь, повышает ве- 
роятность, что из него вырастет 


человек с высоким интеллектом. 
Нормально развивающийся ма- 
лыш в возрасте 2-3 лет знает до 
300 слов, в 3-4 года его словарный 
запас увеличивается до тысячи, 
еще через год — до двух тысяч 
слов, акб годам он составляетуже 
около б тысяч слов. 


Очень важно, считает доктор 
Канизарес, чтобы ребенок не 
только понимал значения слов, 
но и умел применять их в пов- 
седневной жизни. Добиться 
этого он может, только разгова- 
ривая со взрослыми, поэтому 
надо не упускать любой воз- 

можности поддержать беседу и 
стараться отвечать на вопросы 
малыша развернуто. Например, 
если ребенок, показывая на со- 
бачку, произносит «гав-гав», 
взрослый должен развить тему: 

«Да, собачка говорит «гав-гав». 

Так собачка лает. Наверное, она 

злится потому, что ей не дали 

косточку». 

Второй источник пополне- 
ния словаря — чтение. Особен- 
но полезны стихи: для ребенка 
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ему понравилось, какой. 
вызвал наибольший интере 
кой непринужденный разгово 
дители могут использовать 
"скрытого" обучения малыша. а 

В речи дети чаще употребля-_ 

ют имена людей, названия пред, 
метов (существительные) и сло- 
ва, обозначающие движение! 
(глаголы). А вот прилагательные, 
в их речи встречаются куда ре 
же. Даже от пятиклассникові 
можно услышать лишь две оце н 
ки Е — "хороший" и "пло-. 

. Чтобы расширить словарь, 

малыша, во время чтения голо- 
сом выделяйте слова, характе 
ризующие героев или явления, 
природы. Обращайте внимание, 
малыша на образные при? 
тельные (эпитеты), котор 
так богаты сказки: Г 
Закончив чтение, спрос 
ребенка, кто из героев сильный» 
ловкий, добрый, а кто хвастлив и. Е 
ле- нив. Лучше употреблять те 
слова, которые встречаются в 
тексте. Обязательно объясните 
значение слова, если малыш его. 
не понимает. | 
Затем можно задать такие 
росы: почемуты думаешь, чт 
герой смелый, а тот — труслив 
разве этот герой трудолюбивый 


легче воспринимаются, ведь 
дети от природы музыкальны. 

Необходимо, напоминает 
Канизарес, чтобы малыш понял: 
знаки и звуки взаимосвязаны. А 
для этого предложите ему ри- 
совать картинки для обозначе- 
ния слов или понятий. Занима- 
ясь таким способом с ребен- 
ком, вы легко подготовите его к 
следующему этапу — обучению 
чтению и письму. 

Логопед Лариса Таратина 
уверена, что не менее важно 
научить ребенка не бояться об- 
щаться как с чужими детьми, 
так и с незнакомыми взрослы- 
ми. Практиковаться в этом 
можно в песочнице и в парке, в 
поликлинике и в магазине. 
Пусть он сам поинтересуется, 
откуда у мальчика такой краси- 
вый мяч, сам купит себе понра- 
вившуюся булочку, первым 
поздоровается с доктором и 
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помните добрую семейную 


цию — выпуск домашних 


"нии. Это гораздо полезнее, чем 
| ассивное сидение у телевизора, 
ведь поиск наиболее интересного 
7 значимого — творческий про- 
‘цесс. Приобщите малыша к этому 
} увлекательному занятию. Покажи- 
те ему красиво иллюстрирован- 
ную книгу и предложите самому 
стать художником — оформить не- 
давно прочитанную сказку. Не 
Обязательно рисовать на отдель- 
ных листах, лучше разделить лист 
на 4 или 6 частей. В них ребенок 
изобразит эпизоды полюбившего- 
ся и запомнившегося сюжета. Это 

| развивает память, логику, умение 
последовательно передавать ход 
(событий и образно мыслить. Такая 
Форма занятий возможна уже к 4 
(годам. Через некоторое время 
{попросите малыша прокомменти- 
вать рисунки. Он может расска- 
них не только вам, но и сво- 

мым игрушкам. 

бенок — фантазер и выдум- 
“щик, поощряйте его стремление 
творить. Предложите придумать 
вою сказку и нарисовать картин- 
к ней. Пусть маленький сказоч- 
скажет ее и покажет свои 
ации в семейном кругу. 
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скажет, зачем пришел. Обра- 
тите его внимание на то, что к 
своим сверстникам надо обра- 
щаться на «ты», а ко взрослым 
— обязательно на «вы». 

По мнению логопеда, уме- 
ние непринужденно общаться 
напрямую связано с запасом 
слов ребенка. Чем больше вы 
будете с ним разговаривать, чи- 
тать ему, тем больше слов и вы- 
ражений он усвоит. К тому же 
родителям полезно следитьи за 
своим произношением, чтобы 
речь малыша была правильной 
и в дальнейшем его не нужно 
было переучивать. Не повторяй- 
те общего заблуждения: «Пой- 
дет в школу — выправится». К 
сожалению, чаще всего оказы- 
вается наоборот: когда ребенок 
с речевыми недостатками попа- 
даетв незнакомую детскую сре- 
ду, там над ним начинают сме- 
яться, передразнивать. Он сму- 
щается, замыкается в себе, глу- 
боко переживает неудачу — от- 
сюда недалеко до невроза. 

Так что учите ребенка пра- 
Вильно говорить, ичем раньше, 
тем лучше! Пусть он расскажет 
вам о прочитанной сказке, о 
просмотренном мультфильме, 
об услышанной от кого-то ис- 
тории, поделится впечатления- 
ми от поездки к бабушке. В 5-6 
лет ребенок должен уметь сос- 
тавить рассказ по картинкам, 
понять смысл прочитанного. 

Маленькому человеку для 
общения необходима ваша 
поддержка и одобрение: дру- 
желюбный взгляд, умение вни- 
мательно слушать, не переби- 
вая и не подсказывая поминут- 
но. Он должен постоянно, 
чувствовать вашу заинтересо ры 


ванность в разговоре с ним. Ис- 
пользуйте любую ситуацию, чтобы 
вызвать малыша на разговор: по- 
просите его рассказать, куда и за- 
чем вы с ним идете, что несете с со- 
бой, как выглядят прохожие. По- 
больше общайтесь с ребенком и об- 
щайтесь с ним как с равным. 
Филолог Лариса Мартынова счи- 
тает, что, разговаривая с ребенком, 
родителям необходимо контроли- 
ровать собственную речь. Вот какие 
советы она дает: 
< обратите внимание на темл 
речи, он должен быть ровным, без 
скороговорки, которая создает фо- 
нетические провалы, ведущие к не- 
красивым и смешным сочетаниям 
типа «Марьванна», «ваще»; 
« проанализируйте эмоцио- 
нальность своей речи, последите, 
не разговариваете ливы с окружаю- 
щими раздраженно-усталым тоном, 
умеете ли вы голосом выражать от- 
тенки чувств: грусть, радость, вос- 
торг Дети очень восприимчивы к 
малейшим изменениям интонации; 
тону. голоса; 
< никогда не говорите сладко- 
сюсюкающим тоном: дети очень 
чувствительны К фальши; 
< используйте в'речи предложе- 
ния Со сложными конструкциями, 
так как ребенок в возрасте 2,5 лет 
должен уметь сам строить фразу с 
придаточными предложениями, а 
научится он это делать, только ПОД: 
ражая вам; у 
< добавьте красок, эмоций в ва- 
шу собственную речь, если вы нехо- 
тите получить бесцветную, неэмо- 
циональную личность. Обогатите ее 
эпитетами, сравнениями, метафо- 
рами. Можно сказать: «Шмель сел 
на цветок», но лучше развернуть 
фразу: «Посмотри, какой пушистый, 


мохнатый шмель с полосат, 
ЫМ 


брюшком и прозрачными крылы. 
ками сел на тот желтый цветок, г 
кого, по-твоему, он похож?» Пусть 
малыш не все поймет, но'он не толь: 
ко увидит шмеля, но и запомнитму- 
зыку фразы. 

Учиться никогда не поздно. Если 
взрослые сознают, что их речь бед- 
на, им пригодятся рекомендации 
Ларисы Мартыновой: 

© Больше читайте русскую клас- 
сику, обращая внимание не только 
на сюжет, но и на выразительные 
средства языка. 

® Пишите письма друзьям или 
ведите дневник. 

© Рассказывая о чем-то близким, 
старайтесь, чтобы ваша речь была 
образной, яркой, эмоциональной. 

өе Почаще заглядывайте в слова- 
ри — узнаете много нового и инте- 


ресного: 
А как определить, соответствует 


ли речевое развитие ребенка его == 
возрасту? Американский педиатр 
Сюзен Канизарес дает некоторые % 


критерии такой оценки. Беспокой- 
ство у родителей должно возникать 
в следующих случаях: 

+ в З-4 года ребенок произносит 
отдельные слова чаще, чем связные 
фразы, с трудом запоминает новые 
слова, не может рассказать, что наз 
рисовано на картинке в его книжке; 
+ 5-6-летний ребенок говорит 
нь мало, большинство слов про- 
износит неправильно, не может по- 
добрать слова для выражения 
собственных мыслей, пересказать 
простую историю: 

В таких случаях необходимо 
ратитьсяк детскому психологу, КОТ” 
рый поможет разработать пру 
му речевого, а значит и общ 
теллектуального развития р 
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ИНСУЛЬТ 


Это забо 
левание ха 
снаб ракте 


тромба (эмбола), зане- 
вой сосуд (эмболия), ли- 
акупорки его липидными 


мбами, образую 
П ; щимися 
вследствие повышенной вязкости крови, либо из-за 


того, что сосуд лопнул, не выдержав повышенного 
давления крови. 
Признаки нарушения мозгового кровообращения, 
предшествующие инсульту: 
1. Внезапная временная слабость или потеря 
чувствительности лица, руки или ноги. 
2. Временные затруднения или потеря речи, а 
также трудности в понимании речи. 
3. Внезапная временная потеря или ухудшение 
собенно одним глазом. 
и перед глазами. 
4. Двоение в глазах, мушки Е 
: Я ая боль. 
и стойкая головн 
БИСильцая есть в голове, дурнота: 
6. Головокружение, тяж 


На НЫЕ 1р0я вле ия едос ато ости кровос 


сенного кровотоком в мозго 
бо из-за спазма сосуда, з 
бляшками, мелкими тро 


линия сгиба 


300 мл чуть теплой кипяченой воды, 
7-8 часов, процедить. Пить по 100 г З раза в 
за 20 минут до еды. | Р 

6. Залить 100 г плодов рябины 0,5 л воды. Кипя- 
тить 10 минут, настаивать 12 часов (можно в течение 
ночи). Пить по полстакана 2-3 раза в день. 

7. Смешать 50 глука и по 25 гомелы белой и боя- 
рышника. Залить 600 мл кипятка и оставить на ночь. 
Процедить и пить по стакану З раза в день за 30 ми- 
нутдоеды. 

8. Пить 3-4 разав день по 0,5-1 стакану свежепри- 
готовленного сока свеклы. 

9. 10-15 г цветков бессмертника залить 400 мл 
кипятка, нагревать на водяной бане в течение 25 ми- 
нут. Охлаждать при комнатной температуре 45 минут, 
процедить, отжать. Принимать по 100 мл 3-4 раза в 
день до еды при сочетании атеросклероза с заболе- 
ваниями печени, желчевыводящих путей, почек. 

При избыточной массе тела в сбор можно доба- 
вить кукурузные рыльца, снижающие аппетит, и рас- 
тения, активизирующие обмен веществ: траву тыся- 
челистника, корень одуванчика, корень цикория, 
лист шалфея. 

10. Залить 1-2 ст. ложки листьев подорожника 
стаканом кипятка. Настаивать 30-40 минут. Пить по 
1 ст. ложке 3-4 раза в день за 20 минут до еды» 

11. 10 грецких орехов и 2 дольки чеснока расте- Е 
реть с 1 ст. ложкой нерафинированного растительно- ә Е 
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1. п 

р о давления в норме 
А овка сосудов : 
головн 

ческие упраж а 
288 2904 (РЕЯ (наклоны, перевернут 
зац з ческие упражнения, наприме я 
ЕР ровка (контрастный душ, хо, АЕ 

ания, плавание), прогулк моа ей 


САЙ и на свежем воздухе 
Я и нормальной вязкости коей 
: доление стрессов (аутогенная тренировка 


и другие методы позитивной психологии) 

5. Снижение уровня холестерина. 

6. Поддержание нормального веса. 

7. Отказ от курения. 

Помощь после инсульта 

1. Очищение кишечника с помощью клизм. 

2. С 3-5-го дня — часто поворачивать больного с 
боку на бок во избежание пролежней и застойной 
пневмонии. 

3. Спустя 3-4 дня — проводить щадящий безу- 
дарный массаж грудной клетки ладонями. 

4. Через 1-2 недели — пассивная гимнастика (ру- 
ки больного разводят в стороны, затем соединяоа 
груди, животе). 

5. Через месяц 
болевания) — УПР 
нять сам больной ( 
ваться с боку на 
мышц, поглаживать и 


(при благоприятном течении за- 
ажнения и массаж может выпол- 
активная гимнастика): поворачи- 
бок, сокращать разные группы 
разминать плечевые и лучеза- 


к 


Родио винит 


БО О 0» 


процедить и принимать по 1 ст. ложке 3 раза в д: 5 
10. 2ч. ложки сухой травы донникалекарственно- 
го залить 2 стаканами кипяченой воды комнатной 
температуры и настоять в закрытой посуде 2-3 часа. 
Принимать по 1 дес. ложке 2-3 раза в день при ИБС. 

11. Для тучных, вялых людей, страдающих одыш- 
кой: смешать 400 г размолотого чеснока с соком 24 
лимонов, вылить в банку с широким горлом, завязать 
марлей и оставить на 24 дня. Принимать 1 раз перед 
сном 1 ч. ложку смеси с 0,5 стакана воды. Перед 
употреблением взбалтывать. Через 10-14 дней исче- 
зает усталость, улучшается сон. 

12. Сердечный эликсир. Отдельно приготовить 
два состава. 

Состав первый: мед натуральный (лучше майс- 
кий) — 0,5 кг; водка — 0,5 л. Смешать мед с водкой, 
нагреть на умеренном огне до образования на по- 
верхности молочной пленки. Снять с огня и дать отс- 
тояться. 

Состав второй: пустырник, сушеница топяная, ва- 
лериана (измельченный корень), спорыш, ромашка. 
Взять по щепотке каждой травы, заварить литром ки= 
пятка, поставить настаиваться на полчаса. Затем 
процедить через несколько слоев марли. 

Первый состав смешать со вторым. После этого 
поставить лекарство втемное место на 3 дня. Прини- 
мать первую неделю по 1 ч. ложке 2 раза в день (уте 
ром и вечером). Начиная со второй недели прини- Ее - 
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Ирокаралактикаа 


7. Поддержание давления в норме. 
2. Тренировка сосудов головного мозга. Фил, 
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При выполнении пассивных 


движений надо соблюдать оп- 
ределенные 


правила: 

— Направление и амплиту- 
да движений Должны соот- 
ветствовать анатомическому 
строению сустава; 

— Пассивные движения 


проводятся только в одном, а 
не сразу в нескольких суставах: 


== сложность пассивных 


Вначале 


С малой амплитудой. Затем амплиту- 
ду, темп и сложность движения (сочетание с круго- 
выми и полукруговыми) увеличивают (рис. 4). Все 
движения следует выполнять плавно, ритмично, в 
спокойном темпе, не вызывая болевых ощущений у 
больного. 

Активные движения, которые больной делает 
сам, можно выполнять до, в процессе и после масса- 
жа. Сочетание массажа и активных движений восста- 
навливает работоспособность мышечной ткани и 
предупреждает мышечные атрофии. Каждый ЦИКЛ 
начинают с легкого поглаживания парализованной 
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ках неблагополучия в сердце. Сердце особенно ну 
дается в помощи с 9 до 11 ис 13 до 15 часов. | 
итотерапия 
1. Сердечникам полезно вдыхать запах 
боярышника, тополя и эвкалипта, который 
рует сердечную деятельность. Е 
2. При сильных сердечных болях 5-10, 
держите во рту настой валерианы или сме С 
аны с боярышником (по полколпачка), капли 
на. За это время надо выпятить живот, у! 
дыхание и сделать массаж! ер 
З. При сердечных неп ладка 
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` 
м лета осе, 


тонизирующим 
и трофическим свойствами. Он Улучшает тонус тка- 
ней, нормализует артериальное давление 


рина в крови, стимули- 
рует иммунную систему, повышает умственную и 
Физическую работоспособность. 

Кроме того, обязательно следует съедать 100- 
120 г меда в день за 3-4 приема. 


ИНФАРКТ 


При поражении атеросклерозом сосудов сердца 
развивается ишемическая болезнь сердца (ИБС). 
Основные формы этой болезни — стенокардия, кар- 
диосклероз и инфаркт миокарда. Самая грозная 
Форма — инфаркт, при котором происходит омерт- 


линия сгиба 


с. ж 
Вение участка сердечной мы 


ШцЦыЫ из-за, 
ного притока крови. в === Е 


кисть), челюсть или уши. 
2. Бледность, слабо 
лодный пот, 


3} Кашель, учащенное 
жение. 


4. Тошнота или рвота наряду сіболями в груди. 
5. Расстройство желудка. і 
6. Чувство надвигающейся катастрофы. 
7. Таблетка нитроглицерина под язык дает толь- 
ко временное облегчение боли (в отличие от стено- 
кардии). 3 
8. Повторные и учащающиеся приступы стенока; 
дии, особенно в состояний покоя или ночью, М 
свидетельствовать о приближающемся ‘инф. 
Немедленно обратитесь к врачу. А 

(| илактик, у 
1. Поддержание давления на оптимал НОМ 

для снижения риска развития атеросклероз. 
2. Отказ от курения. Е: 

З. Поддержание нормального 

ном весе возрастает вероятне 


сть, затруднение дыхания, хо- 


сердцебиение и головокру- 


Олег Грибков 


СИ, бети ш зрешше 


Бс 


мифеьг-. ору сурэгу.-, 
АЛАА САГЕ се 


> 1 

Ф і 

5 ` 

ЧУ 
Е: "1 
№ А 
ЕНЕ. 
Е | 
за 27 
: Еа 8: \ 
або № 
852 9 
887 821 


мие 
№ 


Прием ведет профессор Т.П.Тетерина 


— Думаете, вы сейчас смотрите двумя глазами одновременно? — озада- 
чила меня Татьяна Прохоровна Тетерина. — Это вам кажется. 


Посмотрите-ка на небо через эти очки. 
Очки оказались не совсем обычными. Вместо линз — цветные стекла. Зе- 


леное — для одного глаза, красное — для другого. Я надел их и растерялся. 
Небо, затянутое хмурыми низкими облаками, сначала окрасилось светло-зе- 
леным, через секунду-другую стало красным, потом снова зеленым, затем 
опять красным. Будто бы кто-то у меня перед носом менял светофильтры. 

— Что за фокус? 

— Наши глаза поочередно “включаются” и “выключаются”, — пояснила 
Татьяна Прохоровна. — Вместе с мозгом они работают в определенном рит- 
ме. В зависимости от темперамента и физического состояния у одних лю- 
дей ритмы частые, у других — редкие. 

Изучением ритмов зрения доктор медицинских наук, профессор Тетери- 

Е На: 
о метода оздоровления. 


М8» лома оло 
35 © К эмнеа 


\ 


ЭО а Мокетпоқе, 
амо метумаеүу 


этого применяли известный у оф- 
тальмологов прибор “Синоптофор”, 
которым обычно лечат косоглазие. 
Только оснастили его цветными 
стеклами — красным и зеленым. 
Выяснилось, что каждая патология 


меняет ритмы по-своему. Но это 
самое важное. 


не 


ь в Семипалати- Я 
ео институте, — НИЯ цветокоррекцивй, оли 
оносказывает Татьяна Прохоровна. 
” — Вместе со студентами мы иссле- 

‘довали, какна ритмы зрения влияют 
косоглазие, близорукость, дально- 
зоркость, амблиопия (слабовиде- 
ние) и другие глазные болезни. Для 


головным мозго! 


месяца до Этого прош 


но 
удалось восстановить но К. Я фу 
дала зобом Третьей. чет О не 
степени и готовилась к ме вру 
Так вот, Операцию ей Так и не к а 
лали. Не потребовалось, Показ Е 
ли УЗИ подтвердили, что после се. то 
ансов цветокоррекции от заболе. по; 
вания щитовидки не Осталось и НЫ. 
следа. Оказалось, новым Методом НИ: 
можно устранять и такие серьез- ма! 
ные патологии, как 
Были и другие примеры, Ска. 
жем, пациент лечил катаракту, апо. бот 
путно избавился от многолетнего гла 
сахарного диабета. Был у Тетери: сис 
нойи и мальчик с пониженным зре- Лю! 
нием, страдавший нейродермитом, НТО 
леикопенией, расстройством функ“ мат 
ции желудочно-кишечного трактаи Вас 
головными болями. Внешне ОН ВЫГ- Пел 
лядел очень истощенным. Сначала а 
врачи пытались лечить его медика: К 
ментозными методами. Но обнару- у. 
жилась аллергия на лекарства. 
После проведения цветокоррекции кот 
зрение у мальчишки нормализова- гла: 
Лось в течение семи дней, стали ный 
исчезать и другие болезни. стр; 
— Я офтальмолог и работаю над чен 
поиском новых путей улучшения оте 
Зрения, — говорит Татьяна Прохо- 2 
ровна. — Поэтому общий оздорав- щав 
ливающий эффект цветокоррекции лист 
для меня стал полной неожидан- 


8 


ностью. Хотя с точки зрения науки“ 
ничего необычного здесь нет. В“ 7 
ности, человек видит не гла: 
Чег 


'римеры, (з, 
атаракту, ару 

многолетнет 
Был у Тетер 


иженным р 
йродермитон 
ойством фун“ 
чного тракта! 


ной железе. Эта область выполняет 
функцию внутренних биологических 
часов. 

По словам профессора Тетери- 
ной, мозг так же, как и глаза, тоже 
работает в противофазе. То есть, 
если в правом его полушарии какие- 
то структуры возбуждены, в левом 
подобные им структуры заторможе- 
ны. Вслед за мозгом весь наш орга- 
низм подчинен синхронным рит- 
мам. Когда ритмы нарушены, возни- 
кают болезни. 

Поскольку зрение отражает ра- 
боту головного мозга, заболевания 
глаз — это симптом или синдром 
системной патологии организма. 
Любой грамотный врач подтвердит, 
что, скажем, катаракту, болезни сет- 
чатки или глаукому могут вызвать 
расстройство функции пищевари- 
тельного тракта, склеротические 
изменения сосудов, нарушения в 
сердечной деятельности, эндокрин- 
ные расстройства или расстройства 
половых желез. 

Есть болезни, первые признаки 
которых распознаются именно по 
глазам. Например, гипертиреоидит- 
ный зоб. Человек вдруг начинает 
страдать от рези в глазах, слезоте- 
чения, зрительного дискомфорта и 
отечности век и, естественно, обра- 
щается не к эндокринологу, а к оку- 
листу. Окулист же патологических 
изменений в глазах не находит и, 
чтобы успокоить пациента, выписы- 
вает ему капли от конъюнктивита. 
Человек лечит себя от несуществу- 
ющей болезни, а в щитовидке, меж- 
ду тем, процесс идет своим чере- 
дом. Потом проявляются более 

серьезные признаки: опущение век, 
экзофтальм (пучеглазие). Только 


тогда пациента направляют к эндок= 
ринологу, и начинается серьезное 
лечение. Но время-то упущено. 

Не секрет, что нарушение одной 
системы организма влечет за со- 
бой общую разбалансировку. Ска- 
жем, у диабетиков нередко наблю- 
дается патология сетчатки глаза, 
помутнение хрусталика (диабети- 


_ Фото Олега Грибкова 
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ХА, 


ческая катаракта). Нарушения в 
функции щитовидной железы часто 
вызывают тахикардию, аритмию, у 
больного начинает скакать артери- 
альное давление, наблюдаются 
дисфункции других эндокринных 
желез. Может появиться сахарный 
диабет. Иногда страдает желудоч- 
но-кишечный тракт, половая систе- 
ма, развивается состояние, когда 
трясутся голова и руки. А ведь все- 
го этого можно избежать, если вов- 
ремя понять, что означают непри- 
ятные ощущения в глазах. В прин- 
ципе по состоянию глаз выявляется 
любое заболевание. 
и ОЦА 
з ‚его организм 


обязательно обнаружится Е 
нарушений. На 
серьезных и мелких г 
первый взгляд, каждое из них во 
никает по своей причине. Но если 
рассматривать человека как еди- 
ный организм, за множеством его 
патологий всегда стоит один общий 
фактор. Это может быть психоэмо- 
циональный стресс — увы, все мы 
живем в постоянном нервно-психи- 
ческом напряжении. Ослабляют 
здоровье и травмы головы: сотря- 
сение мозга, например, приводит к 
расстройству зрительных ритмов и 
регуляторных центров мозга. При- 
чиной системного расстройства 
становятся и тяжелые инфекцион- 
ные заболевания, и врожденно- 
наследственные болезни. 

— Я стала изучать опыт традици- 
онной медицины, — продолжает 
Татьяна Тетерина. — Оказывается, 
раньше лечение цветом применя- 
лось ив Европе, ив России, ив Ки- 


тае. Например, В окна комнаты, где 
содержали больного, 


2 Видеть! ответную 
венной 'макулы (жел- 
более ч 


организма. 


но тому, как мы видим е. Ч 
] 


зеркале. 
Получается, 
восстановить, воздейс 
больного необходимь 
солнечных лучей. А если Глаз пока. 
ким-то причинам плохо ФУнкциони. 
рует, нужно отрегулировать его ра. 
боту. Для этого У нас есть особая 
технология. Зрительные клетки сет. 
чатки и мозга стимулируются спект. 
ром видимого, света такой ИНтен- 
сивности, на которую они еще спо 
собны реагировать. Так их можно 
вывести из состояния торможения, 
Словом, сама того не желая, я 
открыла способ оздоровления всего 
организма. Пожалуй, единственное, 
с чем цветокоррекция сегодня не 
справляется, — это серьезные 
врожденные заболевания. Но ив 
Этих случаях можно получить поло- 
жительный результат, например при 
ДЦП. Пациент, который до четырех 
лет даже сидеть самостоятельно не 
мог и страдал почти полной слепо- 
той, после сеансов цветокоррекции 
начал узнавать родителей, реагиро- 
вать на некоторые звуки и‘окружаю- 
щие его предметы. 

Исследования показали, что’ с 
помощью цветолечения можно кор- 
ригировать работу иммунной систе- 
мы, устранить синдроміхронической 
Усталости, который не поддается 
лекарственной терапии. Цветокор- 
рекция помогает восстановить 
уровни гемоглобина, лейкоцитов, 
другие показатели крови. Пред 
лагаю, что можно. справиться 


локровием, СПИДом, на 
мостью и даже задержа 


твуя На Глаза 
ІМ ©пектрон 
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о о, Е 


ИЯ торможения 
ГОГО Не Желая; 
доровления вет 
й, единственное, 
кция Сегодня 
это серьезн 


'евания. НОМ 
пол 


ми свойствами обладают все цвета 
радуги: Красный способствует нор- 
мализации функции простаты у 
мужчин и половых органов у жен- 
щин. Оранжевый благотворно 
действует на почки и толстый ки- 
шечник. Желтый влияет на печень, 
желудок, поджелудочную железу и 
тонкий кишечник. Зеленый норма- 
лизует работу сердца и легких. Голу- 
бой — деятельность щитовидной 
железы. Синий способствует пра- 
вильной работе шишковидной же- 
лезы. Фиолетовый активизирует 
умственную и психическую деятель- 
ность мозга. 

Корректировать функции орга- 
низма можно и самостоятельно. Для 
этого надо выполнять общеприня- 
тые рекомендации. Например, сов- 
ременный человек большую часть 
жизни проводит в помещениях, куда 
коротковолновая часть солнечного 
спектра не проникает. Поэтому как 

можно чаще гуляйте на свежем воз- 
духе, и особенно когда светит солн- 
це. Это не значит, что нужно застав- 
лять себя смотреть на него неза- 
щищенными глазами (хотя реко- 
мендации такие перио- 
дически звучат). 
Солнце сегодня 
очень агрессив- 
ное. Если на 
него смотреть, 
то эффект бу- 
дет такой же, 
как если бы 
вы наблюда- 
ли за элект- 
росваркой. 
Достаточно 


созерцать небо 
и зелень. Лучше 


Я И 
| Иа 
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всего это делать утром или вечером. 
Можно обзавестись цветными стек- 
лами и в зависимости от болезней, 
которыми вы страдаете, смотреть 
через них на небо ежедневно в тече- 
ние 10 минут. При этом через каждые 
две-три секунды подносить их то к 
правому, то клевому глазу. 
Рекомендуется также пить соля- 
ризованную воду. Для этого надо 
выдерживать ее на солнце в бутыл- 
ках зеленого, коричневого, желтого 
и синего цветов. Только не ставьте 
их на подоконник — оконное стекло 
задерживает часть солнечного 
спектра. Употребление воды, соля- 
ризованной в желтой и коричневой 
бутылках, натощак и перед сном 
улучшит функции желудочно-ки- 
шечного тракта. Зеленое стекло 
сделает воду полезной для снятия 
психического напряжения, норма- 
лизации сна, уравновешивания ве- 
гетативной нервной системы. Си- 
нее придаст воде способность по- 
вышать энергетический уровень 
организма и улучшит общую рабо- 
тоспособность. 
О последнем эффекте сужу по 
себе. С конца 80-х, когда появился 
мой первый аппарат, я подзаряжа- 
юсь с его помощью каждый день. 
Сейчас мне 77, а чувствую я 
себя гораздо моложе. Веду 
очень активный, твор- 
ческий образ жизни. 
На здоровье не жа- 
луюсь. Впрочем, 
открытие толь- 
ко сделано, 


необходимы 
дальнейшие 
исследова- 
ния. 65 
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позапрошлого века, долгое в 
Обходила табачны 
вниманием. Рос 
ЛИ табака и м 


ремя 
е изделия своим 
сийские потребите- 
ахорки безо всякой 


‚ НИКем не заказан- 
абаку и курению сде- 
_госкошные 


Минздрав 
предупреждает 


оны 


Минздрав предупреждает постоянно, со знанием дела, на основа. 
нии точно установленных связей и закономерностей. Он опериру. 
етданными объективных научных исследований и статистически. 
ми сведениями. Что бы ни сказали, какой бы завлекательный | 
текст и роскошный клип ни выдали рекламщики, чем бы ни пома: 
нили и чего бы ни посулили, последнее слово — за Минздравом: 
онпредупреждает. д предупреждаемым море по колено ихоть кол 

на голове теши. Они не внемлют ь 


Е 
н. 77 —-лгллоолралалиренлянаннння 
Ц Реклама, возникшая в середине прихотливо вился вокруг кудрейки* 


нодив. 
А эффектный киногерой с не" 
ременной сигарой в руке сошел о 
экрана в исполнении Юла Бринне* 
ра. Те, кто видел «Великолепную | 
семерку», легко прочитывают 
внутренние монологи киногероя 
по его манипуляциям с сигарой 
или ее окурком. Закуренная сига: | 
ра означает размышление, отбро` и 
шенная недокуренной — пределы | 
ную мобилизацию сил ивниман 
В знак уважения он говорит, вВЫНУВ! 


сигару изо рта, в знак глубо ол } 


История вопроса 


Уолтер Рэли, знаменитый анг- 
лийский первопроходец закатных 
стран, собственный корсар ее вели- 
чества королевы Елизаветы, был че- 
ловеком весьма типичным для эпохи 
английского первоначального на- 
копления. Поэт, драматург фило- 
соф, он спокойно сочетал высокие 
духовные стремления с расчетливой 


со о 


Построив за собственные деньги 
бриг и набрав отпетую команду, 
Уолтер Рэли весной 1584 года отп- 
лыл на запад. К июлю экспедиция 
достигла Америки. Пошныряв туда- 
сюда у берегов Флориды, уже заня- 
той испанцами, и пустив на дно 
несколько мелких суденышек про- 
тивника, Рэли взял курс вдоль по- 
бережья к северу. Именно там віию- 
ле 1584 года он и его спутники на- 


а шли обетованную 
а, на осн, землю — пустын- 
Он оперу НЫЙ, поросший рос- 
атистич кошной субтропи- 
ческой раститель- 
лекательні ностью берег Новое 
т бы нипо№ владение английс- 
Минздраву кой короны Рэли 
НО иХоТЫй торжественно пои- 
меновал Вирджи- 
нией — в честь 
ВИ Оцееп Мігадіп, коро- 
левы Елизаветы. 
круг кудо! При ближайшем 
с рассмотрении бе- 
зогерой" Й рег оказался не та- 
А 08 7 = ким уж пустынным. 
в РУ ар © Там жили индейцы 
и Юл оле, а племени мускогов, 
«велик тв | мирные люди, до- 
проч" ой = бывавшие пропита- 
ый м. ние земледелием, 
ям я охотой и речным 
Л еннй 0 рыболовством. О 
КУР ие А белых людях, при- 
шле пб ий Р бывавших с востока, 
ОЙ ТЫ у предприимчивостью и хладнокрови- индейцы уже слышали всякие нехо- 
ил Ит А ем Дововеруоуад шале грабителя. рошие вещи, но англичан они сразу 
говор убо? авры испанцев, исправно ка- стали отличать от испанцеви не воз- 
кок р. чавших богатства из захваченной ражали, когда сыны Альбион 
зна ова, И; ими Америки, не давали покоя зили желание поселиться А. 
сл рі британской короне и британским ству и предаться воздолы 


и 
ен". п0 (й купцам. Частные пред м 
вл 0 У. редпринима- местных плодородных земель. 


о нё тельские акци 
гер и льс ции по проникнове- Золот. 
чем фй ота АОИ С а и самоцветов в новоотк- 
е. П Е рытой земле не нашлось, О 
ЮГ ии" высочайшее одобрение, ный Р ‚ Јгорчен- 
Я Эли отписал королеве про сей 
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| й факт и направился к 
прискорбны испанские га- 

М абить в море 
югу — ГР он оставил 
леоны. В Вирджинии 6 
около 100 добровольцев. Среди 
находился вольнонаемный слуга и 
помощник Рэли — некий Томас Хэр- 
риот. Именно этому человеку Отау 
рый Свет и обязан Корее ИЕИСа 
мой распространенной из вредных 
привычек. 

Любопытный Хэрриот присмат- 
ривался к индейским огородам и 
приемам земледелия. Первым из 
англичан он отведал картошку и то- 
маты — понравилось. Но гораздо 
больше его заинтересовал стран- 
ный обычай, подсмотренный у ин- 
дейцев. Во время отдыха, набив 
высверленную деревянную трубку 
мелко искрошенными листьями ка- 
Кото-то растения, индейцы разжи- 
гали ее угольком из костра, сади- 
ЛИСЬ в кружок на корточки и втягива- 


ЛИ носом дым горящих листьев, пе- 
Редавая трубку друг другу. 


Англию в 1586 го, 
Е ду. Не 
ста лет, х 


к как Негра пісо- 
ПРространилась до побе- 
океана на восток и до 
Лось, что бод- 


Технология порока 


за 

„Первоначально добрые Г. 

пеиские христиане Встретили таб, 0 
проклятиями. Их смущали библейо. И 
кие намеки на «зверя, у Которого А 
дым из пасти». Затем общественно» Е 

мнение пошатнулось. Протестанты Е 
в отрицании табака сперва Солидар- вз: 
но укрепились, но потом и средини; хат 
начался разброд, а католики ника- ла 
ких возражений не высказывали, хал 
Тем более что Святой Престол не 
наложил запрета на табак, а впосле- лос 
дствии даже некоторые римские па бел 
пы его покуривали. Вот 
Пытливый европейский ум сос- взр! 
редоточился на совершенствовании суд: 
способов употребления табака. Ин- ричи 
дейский обычай втягивать дым чЧе- Мая 
рез нос мало кому нравился. Улуч- ході 
шиви облагородив форму куритель- дил! 
ной трубки, приделав к ней чубук Упол 
европейцы окончательно утверди- лаем 
лись в обыкновении втягивать дым Т 
через рот и выпускать через нос. 10 нача 
есть курить способом «полоскания сию; 
рта». налс 
Курение в затяжку, когда дым репу 
вдыхается, привилось не сразу, и по пой» 
очень простой причине. Первые т0- носа 
варные сорта табака, «виргинские», ны б 
были чрезвычайно крепкими и злы* тель; 
ми. Технологию его ферментации, Обна 
умягчения, ароматизации и соуси- Уликс 
рования (смешивания сортов) раз по ко 
работать в деталях еще не успели: бират 
От нескольких глубоких затяжек Предк 

виргинским табачком даже у здоро- Труб 


вых мужиков глаза вылезали на лоб. 
Не привели к хорошим резуль? 
татам и попытки пить спиртовую 
настойку табака. Зато большой 
успех получило оригиналь 
изобретение Французских п} 
нов — нюхательный таќ 
тертый в мельчайший. 


ые римские 


8ЙСКиЙ ун 0х 
ршенствовани 
ния табака, Ие 
гивать дым * 
нравился. Ул 
2орму курите" 
ав к НЕЙ №" 


зависимости от добавленных в 
него компонентов он вызывал ли- 
бо громовой богатырский чих, 
очищавший верхние дыхатель- 
ные пути, либо музыкальный ка- 
валерский чих, позволявший об- 
ратить на себя внимание общест- 
ва и начать светскую беседу. 
Взаимное удовольствование ню- 
хательным табаком быстро сде- 
лалось светским ритуалом. Ню- 
хали табак и дамы. 

Жевание табака распространи- 
лось благодаря суровости кора- 
бельных нравов английского флота. 
Во избежание пожаров и пороховых 
взрывов на тогдашних деревянных 
судах английские шкиперы катего- 
рически запрещали команде курить. 
Маясь запретом, британские море- 
ходы пытались жевать зелье и убе- 
дились, что этот необычный способ 

Употребления тоже приводит к же- 
лаемому эффекту. 

Табачный дым довольно рано, в 
начале ХМ века, натянуло и в Рос- 
сию. Сперва на «траву никоциану» 
наложили строжайший запрет, подк- 
репленный калечащим наказанием 
пойманных — отсечением ушей и 
носа. Русские курильщики вынужде- 
ны были прятаться и прятать кури- 
тельные принадлежности, так как 
обнаружение их служило прямой 
уликой, а отечественная традиция, 
по которой казнь предшествует раз- 
бирательству, известна. Табак наши 

предки не курили, а «пили». Не имея 

трубок, они использовали коровий 
рог: наливали в него воду и разме- 
шивали в ней табак. 

Тем не менее порок оказался не- 
искореним и уже к концу названного 
века одержал верх над строгостью 
нравов. Петр Великий отнюдь не 


внедрял табакокурение силой а 
только легализовал его, я 


Курить трубку, жевать, нюхать — 
эти способы утоления никотиновой 
страсти дожили в почти не изменив- 
шемся виде до середины ХИХ века. 


От пахитоски 
к сигарете с фильтром 


История не сохранила имени той 
французской (а возможно, испанс- 
кой) светской особы, которая пер- 
вой додумалась набить мелко поре- 
занный табак в рисовую соломинку: 
Соломинка по-испански — ра] 
(«пахито»), отчего первые знакомые 
нам по облику табачные изделия и 
получили название «пахитоски». 
Название это удержалось недолго. 
Его вытеснило изящное французс- 
кое сідагейе — маленькая сигара, 
сигарка. 

Позже рисовую солому замени- 
ла бумага из рисовой соломы. В 
моду вошли изящные мундштуки, 
избавлявшие курильщиков от попа- 
дания в рот табачных крошек. Со 
временем немцы изобрели 
Ваиспрар!ег — особо тонкую кури- 
тельную бумагу. Им же принадле- 
жит изобретение картонных 
мундштуков и машинок для набив- 
ки сигарет вручную. Экономная не- 
мецкая сигарета с картонным 
мундштуком, начиненная зельем 
лишь до половины, была увекове- 
чена под именем Раріегоѕѕе и 
прошла триумфальным маршем че- 
рез весь континент. Особенно на- 
долго она задержалась в России. 
МЕ а ет 
рить — парос р 
фильтром в се КЕ СРР 
Фильтры и. лине хае 
вались; от но. совершенство 

простых, сделанных из 
химической 
ги, до и Фильтровальной бума- 
новых... пковыхнугольных силико- 


И: достоверные сведения 
в о табаке 


О вреде пьянства публично гово- 
рилеще Аристотель. О вреде опиума 
и гашиша знали в средневековье. И 
только о вреде табака авторитетное 
научное мнение сложилось не рань- 
ше последней трети века девятнад- 
цатого. Проклятая привычка оказа- 
лась слишком уж притягательна, и 
даже медики, на собственной шкуре 
чувствовавшие что-то неладное, 
долго защищали табак от возводи- 
мых на него наветов. 

Лишьв 1961 году, благодаря уси- 
лиям Всемирной организации здра- 
воохранения, была выработана и 
почти всеми странами подписана 
Единая конвенция о наркотических 
веществах, основные положения ко- 
торой действуют и поныне. Отдель- 
ная глава в документах ВОЗ посвя- 
Щена употреблению табака. 

Табак устами ВОЗ объявлен расте- 
нием слабонаркотического действия, 
употребление Которого хоть и не угро- 
жает судьбе Цивилизации в целом, но 
составляет серьезную мировую соци- 
ально-медицинскую проблему. 


Своими словами перескажу ос- 
новные характе 


реблении значительных ДОЗ в 
кает типичная картина о 
алкалоидами пасленовых 


Наблюдается специфичес 


ОЗНи. 
ТРавлен 


Растений 


кая карту. би\ 
на отравления основным алкалои. туб 
дом табака — никотином, однако ГИЧ 
опасные для жизни последствия НЙ. ган 
котинового отравления (аритмия и цел 
остановка сердца) возникают ЛИШЬ рил 
при употреблении чистого никотина нек 
в весовых макродозах (знаменитая рек 
притча о капле никотина, убившей пот! 


лошадь), что при курении практи- Г 


чески невозможно. ное 
З. Физиологическая и психологи- вро/ 
ческая зависимость: стойкое и быст- | 
рое привыкание в форме ярко выра- 
женного никотинизма. Быстро прог- вна! 
рессирует тенденция к увеличению Вр 
дозы. Интервалы между сеансами 
потребления сокращаются, иногда и 


потребление делается непрерыв- 
ным. Характерны рост потребленияв 
стрессовых ситуациях, ритуализация 
и социализация процесса (курениев Д 


группе). Лишение табака не сопро- Пре; 
вождается ломкой героинового типа, Час, 
но переживается тяжело, с «синдро- его | 


мом отнятия»: бессонница, потеря Д 


аппетита, раздражительность, сер: Лучу 
дечно-сосудистые нарушения. Куре 
4. Положительные моменты: него 
потребление табака не приводит К Ника 
десоциализации и распаду личнос- Н 
ти, лишенный табака курильщик не Поҳв; 
опасен для окружающих — разве будь, 
что все время скулит, охает и клян- вро 
чит покурить. Международной безо- воа 
пасности борьба за перераспреде- мс 


ление табачных доходов не угрожа- 
ет. Табак является источником полу- 
чения амида никотиновой кислоты 
— витамина РР, единственного 
средства для лечения пеллагры 
(дистрофического РР-ави а 
за), одной из самых распрост 


ј 
в 
ам 
т" 
ас ең 
я м нем курение 
м М, млемое от табака 
М == 
ОЙ р я = 
У одыг И порочности вление н регу- наст 
ТВИЯ К ы, а потом челове еистре случ Только 
Ви М гично б усним ческой е айно этот 
МИ ороться сле ойна куме это вопр 
ют М ганду И убеж ‚ напира дует эне - ной ност межд осясен 
НИК ИЩ целью, мягк дение, ст я на про р- ве (то ест ИВО очу „Ноне 
ша рильщиков ую’ дискр ВВАКое ты вае а предва Ываетед ИВО 
Ита некуря со ст имина ЧНОЙ рьбе конт рител рамоч 
‚Убив А щего б орон И) Ко „не ролю ЬНОЙ) Е 
ип Шеў рекламу Е-Е ОЛЬШИН ы здоро ку- н м. Курен искорене (не запр кон- 
акти“ потребляю акаи це ства, от вого тади а расп НИЮ) аА не 
псих После щего обр мноети Зу р рае остранен м 
5 (ОЛОГИ- ное а нИРЙ аза жизни бако- унтами с нередко | ЭТОЙ Е нас- 
и бы в ние и ВО . ноп ам об очной 
[9 роде та З осл ЫХ Ч ора Ной 
ярко как б бак про ушн тон чива 
выра- ЫИ а на вред- Н ых ина ютс 
стро ен Пее у говорить : здаровы ы В а есть а 
В а ЗН е п НИ ен 
увели раа к есть лю рилично дано пади ии ни муж 
у сеансами пеи Ка урильщ ди, доб непрос азатьс запретн СКОГО 
тСя аме заме ица с ровол то. я отне ого п 
А иногда Ст риканки тили п солидн ьно отка го все ло- 
непрерыв ехпо Дикс роизо ым ст завши равно 
т р Ной п р моя ин Ха шедшей ажем еся от 
ребления ривычк а и й сней і сделала э курения 
итуализа\И и. Предост готова то оо а так, а Одна моя 
2 (курение авляю ей мъ лоб одном к помогла окружаю- 
а не 0010 пе ЗА б ово. у, кто пои хра 
нового ти", едполоким, еы ПЫТ ПРЕО и а 
о, © «он? амана то о рать врем ДОЛЕНИЯ от 
ница? поте" ана. это и и когда вы 
льно? себ. пуа И а ‚невзирая зед: Да о ез 
прений, курен и анеоб на что, ан боры о 
момент нег Меше иться ПС язательн ступите меченный аком 
б Н онеп омогает ИХОЛОГИ о ограни креал ый ден . 
еп иво ика риба реши чески чиват иза ьи 
не ПР С киет вит ва ть абс „Приз ьсеб циис 
ад ЛИЧ н рудно м новь олютн найте яв ко. во- 
сп у Га п иком' сти не их неп о ника тот ф личес: 
тал охвалы у не гово могут сл риятностей ких проб акт, что тве Си 
| 00 бу нип рите о ужить о йине лем. сам арет. 
ших ЗОИ дьспр одде Томич правда изба Поэто о пос 
) ти юй вроде: “ осит: “Ты ржки: тольк то бросае нием во. вит от уж му и от ебе 
г, оха ИИ ВУ Может, и н, аА, вы сами 018 рити зврата к е е. от 
арос 5% СТН Это и а селе иеа ОН ХСЯ: 
аеро подарка вы ани й а помочь Й. см 
од не: ой, 1, Откаж 10 рек икогда н! личный ЕН если о ни 
ком (0 в тот итесь омен е пол пода деле кто-н 
7 ани с б день от ку! даций учал рок нно и- 
хи азна и час рения й Ди и. само! ‚ что- 
вой Д зили; Маб з) Кргорий Нено «сина му себе о 
АС сли В е, но се кае рд! з 
И лу 40 сигар 6 жедневн ая бе до т, значит екси 
к тому, ч тв ден о ВЫК же. лайте ‚ ВЫ 
Нет то 40 ь, бу, урива- рить этог пода 
кнет жі раз в дьте а вс. о, т вл 
өлание день готов ват е равнс акка яете 
ие закур у вас Ы ьив но б кжел ее. Н 
ить, Э воз- мин кон удет ание е 
то с уту сл це ко васп заку 
нор- ебя або НЦо рес. с 
про сти вп ле, 
че ее блему, та а до- 
реш у, то! скры тся 
ить гда вай в 
\ вам б те 
удет от 
лег- 


и пот 
ребность не 
возн 

и- 


‘мально: Есл 
З.П 
„Помн 
ите 

‚Ч 
то у вас вс 
егда ь 
а есть 


можность выбора: закурить или 
М ый раз, когда вам 38005 
аа ету, признай- 
чется выкурить сигарету, » Не 
тесь себе: “Да, я хочу курить. 
пытайтесь обмануть себя, о 
признайтесь в своем желании. А п 
том скажите: “Но сейчас я выбираю 
НЕ курить”. Главное делать правиль- 
ный выбор все40 раз в'день. Со вре- 
менем желание закурить будет воз- 
никать все реже и вскоре совсем 
пропадет. 

4. Как и прежде, носите с собой 
сигареты и зажигалку: вы будете 
уверены в том, что у вас действи- 
| тельно есть выбор. Когда у человека 
| нет возможности осуществить то, 
| что ему очень хотелось бы, или уне- 
| појотнимают что-то желанное, неиз- 

бежно возникает чувство лишения, 

которое ведет к озлобленности и 
раздраженности. Бросая курить, вы 
| можете испытать такие чувства. Ес- 
ли это случится, скажите себе: 
то не отнимал У меня ни сигар 
ЕЛКУ так что возмож 
ВЫбора уменя есть. 


ХОЧУ курить. Но се 
Е курить”. 


“Ник- 
ет, ни 
ность 
Я могу курить. Я 
йчас я выбираю 


Й раз, Когда вы решаете 
час НЕ курить, подумай- 
Уществах отказа от этой 
Ривычки. Вспомните, ка- 
Ерб Здоровью вы могли бы 


р 


„Ничем не заменяйте 
резинку, не сосите 
ите семечки, не 
1 ьно лишней 
ВЕ 


если вы заметили, что дел 

не свойственное вам, честно 

найтесь себе: “Мне Вовсе не 

никакая замена курению, Все 

хочу, — это курить”. Акак пос 

таком случае, выуже Знаете, , 
8. Не меняйте резко п 


а 
Й Что д 


РивЫчното 
образа жизни в связи С отказом о 
курения. Не нужно Сразу рьяно за. 


ниматься спортом, становиться фа 
натом здоровья, Выполните пока 


только одну поставленную задачу = визе 
расстаньтесь с сигаретами. Все ос. Пос 
тальное отложите на потом. что 
9. Не старайтесь избегать знако- ет р 
мых, которые курят, или ситуаций, 
которые могли бы подстегнуть ваше ‚вый 
желание закурить. Пусть чашечка 
кофе всегда напоминает вам о СИга" В 
ретах. Пейте кофе, и пусть вам до углев 
смерти хочется курить. Вы умеете ные | 
выбирать и сделаете правильный альнс 
выбор. орган 
10. Помните всегда о главном: крепк 
одна затяжка и все пропало. Ведь мя со 
курение это привычка. И'одна-един- Ные сі 
ственная сигарета даже через 5 лет Фо 
может мгновенно ее возродить. НОУ соста; 
вас всегда есть выбор! мальң, 
От курения тяжело избавиться» Мозга, 
независимо от того, сколько выкУ® Медь. 
ривает человек — 5 или 40 сигаретв нервңу 
день. Неприятные ощущения неиз- ные ж 
бежны, и вы должны быть готовы К рых В | 
ним. Озноб, жар или кашель могу" ству 
длиться несколько дней с момента Рина Ш 
отказа от курения. Но не волнуй“ П в. 
тесь: это лишь указывает на то, ЧТО ер 


организм возвращается к норме. А 
неприятные ощущения нужно прост 
то пережить. 

Читайте эти 
дважды в день даж. 
б те курить 


екоме! 
‚Рекоменд 


Каз 
НН м 
\ТЬся т 
фа. 
ите Пока 
Задачу — 
л. Все 00- 
л. 
ать знако- 
ситуаций, 
нуть ваше 
> чашечка 
ам о сига- 
ть вам до 
Вы умеете 
равильный 


а 


лаал 


Е" ПИТАНИЕ 


рехи спасают 
от инфаркта 


Последние научные изыскания американских ученых показывают, 

что употребление горсти орехов не реже двух раз в неделю снижа- 

ет риск развития инсульта на 25% и риск смерти от коронарной 
болезни сердца на 30% 


В орехах все: и белки, и жиры, и 
углеводы, и витамины, и минераль- 
ные вещества — находятся в иде- 
альном для усвоения человеческим 
организмом сочетании. Закрытые 
крепкой скорлупой, они долгое вре- 
Мя сохраняют питательные и лечеб- 
ные свойства. . 

Фосфор и магний, входящие в 
состав орехов, поддерживают нор- 
малвное функционирование клеток 
мозга, а калий, железо, сера, цинки 
медь защищают сердце, сосуды и 
нервную систему. Полиненасыщен- 
ные жирные кислоты, уровень кото- 
рых в орехах очень высок, способ- 
Ствуют снижению уровня холесте- 
Рина в крови. 

Первое место среди всех видов 
Орехов следует отдать грецкому 
ореху. По совокупности полезных 
веществ он не имеет себе равных В 
растительном мире. Например, 69 
отношение в грецком орехе линоле- 
вой и линоленовой кислот, этих наи- 
более ценных для нашего организ- 
ма полиненасыщенных жирных кист 


лот, как раз такое, какое рекоменду- 
@тсЯ Аля ЗДорового питания — 5:1. 


Чтобы помочь мозгу и сердцу, 
улучшить память, избавиться от 
бессонницы, неврозов, поддержать 
на должном уровне кровяное давле- 
ние, укрепить иммунитет, диетологи 
советуют употреблять грецкие оре- 
хи каждый день. Они полезны и при 
болезнях желудка и кишечника, а 
также печени, селезенки, почек. Со- 
держащийся в орехах магний 
действует успокаивающе поэтому 
они помогают снять напряжение, 
расслабиться. 

Поскольку грецкие орехи высоко- 
питательны, ими можно заменить 
полдник или утолить голод между 
завтраком и обедом. Правда, с упот- 
реблением грецких орехов нужно 
быть осторожным тем, у кого вес пре- 
вышает норму. Сто граммов съеден- 
ных орехов добавят к суточному ра- 
циону 450-500 килокалорий. Полным 
людям надо съедать не более 30 г 
грецких орехов в день либо заменить 
их другими, менее калорийными оре- 
хами, например миндальными. 


содержат 
сохране- 
причем в 


65 


чрезвычайно важный для 
ния здоровья витамин Е 
б 


Р легкоуовояемой организмом фор- ИА воды), прокипятить и 

ме. Этот витамин замедляет старе- цедить. по. р 
ние клеток, способствует снижению В РИХ орехах одержит, 
давления, предупреждает появле- до 70% ценного миндального м 
ние тромбов, защищает легкие от Настой корней лопуха на №: рё 
загрязненного воздуха. Кроме того, ном масле укрепляет волосы 5 ле 


в миндале много растительного дальные отруби Используются . 
белка, мононенасыщенных жирных косметических масок. Они ел (5 
кислот, волокон клетчатки, кальция, кожу нежной, молодой и Здоровой на 
цинка. Горсть миндаля в сутки спо- Очищенные миндальные орех оч! 
собствует снижению высокого уров- нужно хранить в сухом прохладном ни! 
НЯ «плохого» холестерина и тем са- месте, иначе они станут мягкими и ло, 
мым значительно уменьшает риск потеряют свои лечебные качества но 
сердечно-сосудистых заболеваний, На прилавках магазинов появи. ИЗ- 
В исле Я инфаркта. лись новые для россиян экзотичес. Кос 
даль бывает сладк - 
ким. Сладкие орехи о М Е и ыы, 
опасения в любом количестве, а вот их кож ри 200 ‚. 
Ядрами горького миндаля ше не о и е ней 
увлекаться, Дело в тем оо У, 88, поэтому они продаются уже неи 
держат особое ао ВНИИ 2 щенными, правда, это несколько мет 
зид амигдалин, и нижает качество орехов, так как вать 
Ясь, образует синильную. кислоту, Им у 
являющуюся апте к, др 1ки могут покрываться неза- пеи 
обе ре АРА а метной для глаза гнилостной плен- ет э 
кий миндаль те аи И и Е Однако отказываться от упо ЕСлу 
хорошенько о без ао А ребления орехов кешью не стоит: их Купа 
небольшое О < р мя плоды исключительно богаты мине есть 
МИНДаля может оказ ей к кого ральными веществами и витамином Вгер 
так как синильная ое ЫИ Е. Как и другие орехи, кешью — вес. 
дозах оказывает Обезболиваю алых прекрасное средство профилактики деце 
Успокаивающее йе В щееи сердечно-сосудистых заболеваний. прис, 
Ние времена Из него паа преж- Диетологи рекомендуют съедать В ло 
ство — горькую а илекар- день горсть орехов, Перед употреб- пр; 
м пыяз О у ро воду. лением их надо слегка обжарить. Не 
а рошо по- Считается, что сибиряки обязаны а 


"Для этого нужно своим крепким здоровьем орехам 
ать 10 орехов кедровой сосны. х 
И запить их во- действительно чрезвычайно пол 


которое обладает ство растительных белков. 
ми обволакивающим кислот, легкоусвояемых | 
клетчатки, витамино, 2, 
ральных веществ. 1 
орехов обеспечиваю 
ребность ор 


7ЧИ 
 ИОтовления. Очищен- 
гы б, 


ЗИНОВ Появу» 
іН Экзотичес- 
>ладковатым, 
ль вкусом. В 
ядовитые ве 
родаютсяуже 
это несколько 
ехов, так как 


ые орехи применяются при лече- 
Й заболеваний сердца и желудоч- 
окишечного тракта, при нервных 
, стройствах, при туберкулезе, бо- 


лезнях почек и мочевого пузыря. 


Еще раз подчеркну: очищенные 
орехитеряют свою защиту, поэтому 
могут оказаться некачественными, 
например слегка горчить. Покупая 
очищенные орехи, обратите внима- 
ние на срок их годности. Как прави- 
ло, онне больше полугода. Особен- 
но это относится к грецким орехам: 
из-за высокого содержания лег- 
коокисляющихся полиненасыщен- 
ных кислот они портятся быстрее. 
Внимательно осматривайте ребрис- 
тую поверхность грецких орехов: на 
ней иногда образовывается малоза- 
метная плесень, которая может выз- 
вать отравление. 

Орехи лучше покупать в скорлу- 
пе и самим чистить. Это гарантиру= 
ет экологическую чистоту продукта. 
Если вы все-таки предпочитаете по- 
купать орехи в «готовом виде», то 
есть без скорлупы, приобретайте их 
вгерметичной упаковке, а не в РаЗ- 
вес. Отправляясь на рынок за бодеє 
дешевыми орехами, внимательно 
присмотритесь к их внешнему виду, 
условиям хранения, обязательно 


попробуйте на вкус. Г А 
Но орехи не только ии 
тельный продукт. С их О Я 
можете развить ловкость Далыр н 
укрепить суставы РУК» предохра 
их от артрита. Воспользуйтесь 
ом — 
простым природным и А 
грецкими орехами © толс 


вой скорлупой: Упражнения, выпол- 
Е ЧО ДО) Появления 
чувства тепла И легкого покрасне- 
ния кожи, будут полезны не только 
для рук — через рефлекторные зоны 
массаж благотворно повлияет на 


1 а л системы орг: 
все ор рганизма, 


• Возьмите в каж- 
дую руку по два ореха 
и катайте их одновре- 
менно обеими рука- 
ми, стараясь включить 
в работу все пальцы. 

• Одновременно 
катайте по два ореха в каждой руке, 
вжимая их в ладонь, сначала по ча- 
совой стрелке, затем против нее. 

• Положите четыре 

/, ореха на ладонь одной 
й руки и с усилием приж- 
мите их другой ладонью. 

Катайте их сначала по 
часовой стрелке, затем 
№7 против! нее. Потом по- 
меняйте положение рук. 

• Положите четы- 
ре ореха на тыльную 
сторону ладони од- 
ной руки и катайте их 
ладонью другой ру- 
ки, захватывая паль- 
цы до ногтей. 

+ Массируйте орехами руки со 
всех сторон от кончиков пальцев до 
локтя. 

Поначалу орехи могут выскаль- 
зывать из рук. Но вскоре вы освоите 
эти полезные упражнения. 

Выполнив описанные упражне- 
ния, помассируйте косточки на 
тыльной стороне кистей обеих рук. 
Каждую косточку надо массировать 
не меньше двух минут. 

Массаж следует делать либо по- 
душечкой большого пальца, либо ко- 
лючим валиком, либо орехами (фун- 
дуком или мелким грецким). Интен- 
сивность нажатия вы должны регули- 
ровать сами, осторожно и постепен- 
но увеличивая давление. Во время 
такого массажа активизируются око- 
ло ста биологически активных точек, 


имеющих связь практически со все- 
ми внутренними органами А 


) 


Представьте себе, что вы стоите 
на остановке. Подошел автобус, и 
вы видите, что Народу в нем немно- 


ет вам доверие. Ни. 
М за пьяными, 
ведущими 


: 9 
Евгений Гаткин, кандидат медицинских наук, терта 


полезные привычки 
ааа и НЫ 


ИНИНИ 


Замечательные провожатые — 
люди, выгуливающие собак. Живут 
они, как правило, где-то поблизос- 
ти, и спешить им некуда. Попросите 
кого-нибудь из них проводить вас 
до безопасного места. 

Если впереди на пустынной улице 
стоит автомобиль, в котором сидят 
люди, лучше обойдите это место. 

Входя в подъезд, посмотрите не 
идет ли кто-нибудь за вами. Есливы 
оказались в подъезде вместе с Нез: 
накомым мужчиной, не спешите за 
ходить с ним в лифт. Сделайте вид» 
что вам нужно подойти к почтовому 

ящику или задержаться в поисках 
ключей. 

Прежде чем войти в квартиру, 0 
лядитесь. Известны случаи нападе" 
ния на женщин именно в тот момент 
когда они отпирали дверь. 

Находясь в квартире, никогда Ш) 
открывайте дверь, не спросив кто 
пришел. Если вам отвечают, чт 
слесарь или газовщик, все 
никого не впускайте, есль 


ые люди, и 
пола. Чтобы 
некоторые 


тапооссасоолетыыланаадын 


'ровожатые — 
собак. Живут 
2-то поблизос- 
уда. Попросите 
проводить ваб 


ао ‚ Телефоны всех технических 
мас б должны быть под рукой. 
І не открывайте дверь людям, оде- 
даже. В милицейскую форму. 
ники часто ее используют, 
я вызвать доверие. Позвоните в 
свое отделение милиции и выясните, 
действительно ли к вам направлен 
работник милиции. Телефонный но- 
мер отделения милиции тоже должен 
находиться на видном месте. 


и. без света, чело- 
ый алия ает входную дверь, 

ся, горит ли свет на 
лестнице или у соседей, 

Что делать в таких случаях? Пер- 
вое — не торопиться открывать 
дверь и выходить на лестничную 
площадку. Лучше тихо подойти к 
двери и послушать, нет ли за ней по- 
дозрительных звуков, а затем поз- 
вонить соседям. Если отключен и 
телефон, это должно 


ежей особенно насторо- 
жить. 
Можно заранее 


подготовиться к любой 
неожиданности. Нап- 
ример, разработать 
систему условных зна- 
ков и договориться с 
соседями, живущими 
через стенку, что в слу- 
чае опасности вы им 
или они вам стукнут в 
стену определенным 
образом. 

В общем, есть мас- 
са способов для оди- 
нокого человека не до- 
пустить преступников в 
свое жилище. Но са- 


<| мые надежные — хоро- 

Ф| шие друзья, крепкие 

З двери, охранная сигна- 

<! лизация, а на нижних 
этажах — решетки на 

8 окнах (можно заказать 

ТЕУ о недорогие раздвиж- 
«АВР ные решетки). Аеще — 


ого способов выманить 

ка даже из-за бро- 
нированной двери. естатонно 
О вечером отключить свет в 
квартире — ведь в современных до- 
мах распределительные щитки на- 
на лестничной клетке, Нео- 


Есть МН 
одинокого челове 


умение быстро и пра- 
вильно реагировать на ситуацию, 

Конечно, жизнь непредсказуема, 
и предугадать все ее повороты не- 
возможно. Но значительно обезопа- 
сить свое существование в боль- 
шом городе может каждая женщи- 
на, и не только женщина, 
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Футбол против инфаркта 


едавно медики обнару- 
жили интересную зако- 
номерность. По статис- 
тике, при проведении чемпионатов 
мирапо футболу в стране, команда 
которой играет успешно, резко 
снижается количество инфарктов. 
Специалисты проанализиро- 
вали медицинские записи, сде- 
ланные в тот день, когда францу- 
зы выиграли мировое первенство 


1998 года, разгромив бразильцев 
со счетом 3:0. Выяснилось, что в 


И резко сокра- 
‘вообще обращений к 

намного меньше, 
Следователи счи- 
м феноменом мо- 


г без иодбаблоей Я 


В ходе ранее прово 
исследований был сд 
один вывод: страсть, напряженное 
ожидание и волнение, сопровох. 
дающие любой важный Футболь- 
ный матч, могут в прямо 


ДИВШИХСя 
елан еще 


< 


М смысле + 
разбить сердце болельщика, 
Например, когда во время чем- 
пионата мира 1998 года Англия 
проиграла Аргентине, количество 
инфарктов в Британии ПОДСКОЧИЛО а 
сразу на 25%. 
А двадцатью годами раньше во 


надо 
время чемпионата мира в Мексике сяда 
произошел такой случай. Один Мем уста! 
сиканец, приговоренный к смертной Счас 
казни, умолил тюремное начальство Кита» 
отложить казнь на три недели — д0 гарм‹ 
окончания чемпионата. Однако при ним > 
говор не пришлось приводить в йс’ Полит 
полнение — осужденный умер от телев 
инфаркта, когда узнал, что сборная совпа 
Мексики потерпела крупное пора, из пят 
жение. 

Однако профессор Белинда Эта 
Линден из Британского сердечно: Нее © 
го фонда считает, что однозначно: по вь 
го вывода о безусловной роли пог нее ОЗ 
ложительных эмоций в предотвра- ста пе 
щении инфаркта делать пока не зии} 


стоит. 

“Все не так просто, — говорит 
доктор Линден. — Отложения холес- 
терина в коронарных артериях, | 
торые приводят к сердечно- 
дистым заболеваниям, на 
ются десятилетиями. . ор 
не одного, а не 


'Одивщуу 
делан е Я 
апряженнот 
_Сопровох. 
‚И Футболь- 
МОМ смысле 
щика. 
‚ время чем- 
ода Англия 
количество 
| ПОДСКОЧИЛО 


и раньше во 
за в Мексике 
ай. Один мек 


Брачный прогноз 


огда два любящих челове- 

ка создают семью, они 
обычно надеются, что это 
надолго. Однако надежды сбывают- 
ся далеко не у. всех и не всегда. Как 
Установили немецкие психологи, 
счастливый брак базируется на пяти 
китах: общие пристрастия в еде, 
гармония в сексе, любовь к домаші 
НИМ животным, схожие взгляды На 
политику и... единодушие в выборе 
телевизионных программ. ЕСЛИ Не 
совпадают хотя бы три «параметра 
из пяти, вероятность распада орака 
составляет 60%. Поэтому. психологи 
советуют будущим супругам зарах 


яй 
нее выяснять общие пристрастия — 
стараться зара 


по возможности по 

след- 
нее перестроиться» чтобы впослед 
ствии не было разочар 


Акцент — 
следствие инсульта 

ном языке с 

ворить На РО! 
овор ранным акцентом 
можно не только. после дол- 
гого ‘пребывания за границей. У не- 
которых пациентов “синдром иност- 
о мента Иногда отмечается 
перенесенного инсульта или 
головы, Долгое время счи- 


ований: 


о что причиной акцента явля- 
тся изменения в психике, и лишь 
недавно ученые выяснили, что ак- 
цент имеет органическую природу 
— небольшие повреждения в опре- 
деленных областях головного моз- 
га. Исследования, проведенные в 
Оксфордском университете под ру- 
ководством доктора Дженнифер 
Герд и фонетиста доктора Джона 
Коулмана, показали, что эти пов= 
реждения могут привести к едва 
различимым изменениям характе- 
ристик голоса, таких как продолжи- 
тельность произнесения слогов, из- 
менение высоты тона или искаже- 
ние звуков. Особой трагедии в этом 
нет, но пациентов, и так переживших 
серьезное испытание, беспокоит, 
почему они не могут разговаривать 


как раньше. 

«Пациенты чувствуют себя комфо- 
ртнее, если знают причины таких из- 
менений, некоторые даже рады по- 
мочь ученым лучше понять природу 
мозга и его роль в формировании ак- 
цента”, — рассказала доктор Герд. А 
доктор Коулман успокоил: «Всегда 
есть вероятность, что со временем 
состояние пациентов будет улучшать- 
и они вновь будут разговаривать 


ся, 


без акцента, как это было до болезни". 


Подготовили Сергей Бочаров. 
и Сергей Демкин 


к 


————— 
Сергей Демкин 


собственной жизнью. 
быстро забываем. 


телепатии до сих пор нет. 
должают будоражить воо! 


Первый экспе 
че мысленной ин 


римент по переда- 


Формации на рас- 


| что его трудно было 
райными совпадения- 


интел теор 


Читать чужие мысли 
МОГУТ все 


Едва лине у каждого из нас бывают случаи, когда ни стогониссе. 
го в голову приходят странные мысли, никак не связанные с 
Обычно мы не обращаем на них вниманияи 
Если же это повторяется, мы начинаем испыты- 
вать тревогу. Существует смелое предположение: в такие момен- 


ты унас пробуждается телепатический дар — мы улавливаем чу: 
жие мысли. Поверить в это непросто. 


=== Г ИПотЕ у 10" на 
588 ЗА. н 
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Да и научного объяснения 

Но некоторые загадочные истории про- 

бражение людей, и интерес к телепатии 
не исчезает 


информации оставалось намного 
больше, чем допускавших ее. ВОТ 
тогда Жук и решил развеять все сома 
нения, поставив свой оригинальный 
экспериментс рисунками, в котором 
приняли участие десятки абсолютно 
нормальных, обычных людей. 
Процедура была несложной. “Же 
лая окончательно убедиться, може" 
ли данный субъект нарисовать 100 
рисунок, который он не видит, НО На 
который смотрит другое лицо, Я 38° 
ранее заготовил десятки рисунков 
взятых из детских альбомов», — ПИ" 
сал Жук. Рисунки были двух видов: 
простые — например, изображения 
креста, сердца, лестницы, грабель, И 
более сложные — пейзаж, изображе* 
ния руки, часов, животного. 
Рисунки раскладывались в кон” 
верты из плотной непрозрачно! 
маги, Непосредственно пер 


Ё « 


внушающий (индуктор) выни- 

дачу рисунок из конверта, 
< мал И о всматривался в него, а 
и авмый (перципиент), не видя 
р 


исунка пытался воспроизвести 
р , 


Л его на листке чистой бумаги. 

И «Мною было произведено более 
двухсот опытов при различных усло- 
виях», — писал Жук, сам выступав- 
ший и в роли индуктора, и в роли 
перципиента. Несмотря на то что 


ниманияи 
м испыты- 
ие момен- 
тиваем чу- 
бъяснения 
гории про- 
телепатии 


озабочен- 
асположен- 


«малейшее нездоровье, 


ность или просто нер олоон 
ность сильно. мешают уст ешрому 
ходу опытов», эксперимент, 


нию исследоватале озь Жук 

Из более ИЕ 169 и разделил 
отобрал тА упп. К первой он отнес 
их на пять а рисунки, сходство 
«телепатич оригиналом} оказалось 
которых С о: по его словам, они бы- 
очень водие о срисованные с за- 
ли АС рой группе — лишь 


Ре степени похожие на за- 
дон 


бб: 


ан у 

пана ариет тее 
вана не ПОЛНОСТЬЮ: ИЛИ 

разбита на несколько частей, В чет- 

вертую попали рисунки, в которых 

сохранялась лишь идея задания; На- 

конец, последнюю, пятую, группу. 

составили неудачные рисунки. 

Правильных ответов оказалось 
больше, чем неправильных. Чаще 
всего полностью совпадали изобра- 
жения креста, сердца, руки, гра- 
бель. Яков Жук сде- 
лал вывод: способ- 
НОСТЬ «считывать» чу- 
жие мысли потенци- 
ально есть у любого 
человека. 

Позже было пред- 
принято немало по- 
пыток исследования 
этого феномена. Наи- 
более интересный 
эксперимент под наз- 
ванием «Полярный 
круг» провел дирек- 
тор новосибирского 
Института общей па- 
тологии и экологии 


человека, академик 
Казначеев. 

На острове Диксон 
в Карском море нахо- 
дились операторы, ко- 
торые в определенное время в тече- 
ние пяти минут представляли в уме 
различные образы. То есть работали 


географических точках вропы 
ии 

58 р расположенных За тысяч Я 
метров от Диксон ее 


приемом мысленной вы 
Причем математические подсч 
свидетельствуют, что представи- 
тельницы прекрасного пола именно 
«воспринимали», а не «угадывали» 
образы, транслировавшиеся из-за 
Полярного круга. Кроме того, имело 
значение и то, в какое время года 
человек, принимавший информа- 
цию, появился на свет. Так, родив- 
шиеся зимой и весной лучше прини- 
мали графические символы, а ро- 
дившиеся летом и осенью — образ- 
ную информацию. И вотчто ещелю- 
бопытно. Сеансы мысленной транс- 
ляции проходили в декабре, и те, 
кто родился в этом месяце, показа- 
ли наилучшие результаты. 

Академик Казначеев рассказы- 
вает об одном прямо-таки фантас- 
тическом эффекте, зарегистриро- 
ванном в ходе эксперимента. Во 
время сеанса 18 декабря 1991 года 
оператор К.Долгопятов послал мыс- 
ленное сообщение, но включил в не- 
го установку, чтобы эта информация 
была принята другими участниками 
эксперимента 20 и 22 декабря. И 
она была воспринята ими точно в 
назначенное время. Можно только 
гадать, каким образом хранятся та- 
кие «законсервированные» мысли. 

Сам механизм телепатического 
контакта остается невыясненным. 
Согласно одной из гипотез, в нем 
Участвуют особые сверхлегкие час- 
тицы, рождающиеся при появлении 
какой-то мысли, которые академик 
Ю.Б.Козырев назвал лсихонами. 
Этичастицы образуют энергетичес- 

кие сгустки — солитоны (по терми- 
нологии биофизиков) или мысле- 


ство, мыслеформы Одного 


могут произвольно вступать ад ИТ 
С мозгом других людей через их ный 
сознание. Но поскольку знереи ак) 
кий заряд у них очень мал, их в р 
ствие теряется в информационно ХОЙ 
шуме и они, как правило, не поп нап! 
на мысленный экран нашего Созна: ух 
ния. Но иногда это все-таки Случается = д 
Особенно часто спонтанное НОИ 
восприятие чужих мыслей бывает у дол» 
близких родственников, напримеру кую" 
мужа и жены, или хорошо знакомых 2С 
людей. Лабораторные исследова- НИК: 
ния показали, что 10-15% людей мо- шеу, 
гут устойчиво воспринимать мысли Т 
тех, кого давно знают. Причем такое моме 
«считывание» иногда происходит на фоне 
значительном расстоянии. МЫСЛ 
Есть предположение, что у близ- какук 
ких людей мозг со временем начи- удал‹ 
нает выделять мыслеформы друг Пров 
друга из постоянного информаци- паде! 
онного шума. Поэтому один из них етза! 


зачастую знает, о чем подумал дру- В 


гой. По такому же принципу «чита- партн 
ют» чужие мысли сверхвосприимчи- другу 
вые телепаты. Да и с обычными То гра 
людьми это иногда случается — с0- рейту 
вершенно неожиданно, спонтанно: сли} 
Так может быть, эту способность те ул: 
можно тренировать? ные - 
У тибетских монахов, индийских вам А 
йогов и мексиканских индейцев есть счита 
комплексы специальных упражне- Е 
ний, помогающих тренировать теле- зов С 
патические способности. Их прин- мин не 
цип — от простого к сложному. 0 Ут 


Начинать тренировки надо стем, 
кого вы хорошо знаете. Конечно, с 
его согласия. Дело в том, что чело- 
века может встревожить сама идея 
«чтения» его мыслей, он ста 


3 энергетический центр в 
лях мозга. 


вас ничего не получит: 
важный момент. Пе! 


то 
ат, коа 


З, например у 
о знакомых 
 исследова- 
5% людей мо- 
чимать МЫСЛИ 
Причем такое 
происходит на 


нии. 

ие, что у близ- 
›еменем начи- 
еформы друг 
о информаци: 
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онных мыслей. Закрыв глаза, 

йб ны видеть перед собой ров- 

АА черный фон. Достичь этого не 
легко, требуется тренировка. 

Итак, первое упражнение. В ти- 

о изолированной комнате сядьте 


напротив друг друга, приняв одну и 
туже удобную позу, расслабьтесь, 
дышите в унисон с партнером, ров- 
нои СПОКОЙНО. По вашей команде он 
должен четко представить себе ка- 
кую-нибудь простую фигуру — 
крест, круг, квадрат, ромб, треуголь- 
ник... Его задача — как можно доль- 
ше удерживать ее перед глазами. 
Теперь наступает самый важный 
момент. Сосредоточьтесь на черном 
фоне, возникшем перед вашим 
мысленным взором. Если увидите 
какую-нибудь фигуру, значит, вам 
удалось «считать» мысль партнера. 
Проверьте результат. В случае сов- 
падения упражнение на этом следу- 
ет закончить. 

В следующий раз попросите 
партнера представить какую-нибудь 
другую фигуру. В дальнейшем вмес- 
то графических символов можно пе- 
рейти к более сложным образам. 
Если и этот опыт удастся, попробуй- 
Те улавливать размышления на раз- 
ные темы. То, что, первым придет 
вам в голову после команды, ибудет 
считаться результатом. 

Если же никаких фигуріили обра 
зов не возникает, то через две-три 
минуты откройте глаза и отдохните 
10-15 минут. Затем упражнение 
можно повторить, нонебольшетрех 


раз в течение одного сеанса. 
Конечно, способность воспринИ- 


| на 
н месяц, чтобы ©! 
мес; + З; если 


вы будете меняться ролями, Воз. 
можно, со временем вы дойдете до 
такого уровня, что сможете вообще 
понимать друг друга без слов. 

Второе упражнение — установле- 
ние дистанционного телепатическо- 
го контакта. Такие сеансы следует 
проводить в заранее назначенное 
время по описанной выше схеме, 
сверяясь по телефону. Перед нача- 
лом упражнения постарайтесь как 
можно полнее представить своего 
партнера в данный момент: его лицо, 
одежду, окружающую обстановку. 

После этого можно перейти к ус- 
тановлению произвольного мыслен= 
ного контакта с партнером на рас- 
стоянии. В этом ‘случае надо заранее 
заручиться его согласием. Присту- 
пая к контакту, старайтесь предста- 
вить, чем он занят, во что одет, какон 
дышит, в какой позе находится — 
идет, сидит, лежит ит.п. Записывайте 
время и содержание сеанса, а потом 
проверяйте результат. 

Если вы освоили все эти этапы, 
попробуйте время отвремени угады- 
вать, о чем думает другой человек. 
«Чтение» чужих мыслей — высший 
пилотаж телепатии. Чтобы это полу- 
чилось, надо создать в воображении 
образ этого человека, как бы пере- 
воплотиться в него, то есть почув- 
ствовать себя им. Только. учтите: 
нельзя заниматься такими экспери- 
ментами со злым умыслом. Да и во- 
обще не следует увлекаться ими 
втайне от человека. В противном 
случае вы рискуете навлечь неприят- 
ности на свою голову в буквальном 
смысле слова. Чтобы «отключиться» 
отмысленного контакта, через мину- 
тупросто скажите себе: «Стоп!» 

Если вам удается и это, 
считать себя настоящим телеп 
Только не забывайте о ответ 


А 


ности, которая на вас ло 


Наталья Смирнова 


В начале ХХ столетия московс- 
кая читающая публика была взбудо- 
ражена необычным известием. Ока- 
залось, что рукопись «Слова о полку 
Игореве», найденная незадолго до 
Этого графом А.И.Мусиным-Пушки- 
НЫМ: только первая в ряду уни- 
кальных находок, открывших его 
современникам русскую старину. 
Другой любитель древности, владе- 
лец огромной библиотеки рукопи- 
сей князь А.И.Сулакадзев объявил, 
что обнаружил в книжном хранили- 
ще одного из монастырей нечто со- 
вершенно потрясающее. 

По его словам, роясь в пыльных 
пергаментных свитках, он наткнулся 
на удивительные вещи. На полках 
монастырской библиотеки, всеми 
забытые, лежали рукописи, напи- 
санные новгородскими жрецами... в 
| веке нашей эры. Оказывается, уже 
в ТО время славяне имели развитую 
государственность и свою письмен- 
я НОСТЬ, ав \/ веке неизвестный, нота- 

_  лантливый славянский поэт сложил 


иО4ЕИС ЧЕСТИ | 
ТИАГОРОИОГО ФАЕСИФИИАТОм | 


В российском городе Нерехта с давних по 
вателю отечественного воздухоплавания 
ВХИХ столетии сообщение о нем в старин 


коллекционер древних рукописей д.И. Сулакадзев. И только через 
полтора века ученые обнаружили, что 


гда не существовало... 


Д 

р стоит памятник осно- К 

подъячему Крякутному. Л 

ной летописи обнаружил ну 

пс 

никакого Крякутного нико- се 

Су 

Ив 

и записал «Боянову песнь Словену» ра 
— произведение, рассказывающее 

о жизни и воинских подвигах певца не. 

Бояна, упоминаемого в «Слове о не. 

полку Игореве». ро 

Любопытные толпами повалили Е 

в дом Сулакадзева, издатели готовы Жи: 

были заплатить какие угодно день- дах 

ги, чтобы получить возможность МНС 

опубликовать найденные князем До 

тексты. Любители древности осаж- ши 

дали жилище ставшего в один день дру 

знаменитым московского коллекци- шал 

онера, чтобы послушать о том, каки Сил 

где он обнаружил эти уникальные Нагу 

свитки. Приходили и застывали от Щах 


изумления на пороге его кабинета. 
Комната, в которой работал над пе- 
реводом своих находок Сулакадзев, 
походила то ли на кабинет алхими- 
ка, то ли на место обитания с редне- 
векового колдуна. К потолку бы, 
подвешено чучело крокодила, у стен, 
в беспорядке стояли подста вки ска- 
кими-то таинственными ре 
и склянками, в углу посет 


ПОРА 


а 
ник осно. 
Оякутному. 
Обнаружил 
лько через 
ного нико- 


нь Словену» 
казывающее 
звигах певца 
в «Слове 0 


ли повалили 


целую гору битых бутылокиче- 
К. Посреди комнаты красовал- 
нушительных размеров камень, 

й большом шкафу, за стеклом — 


"келовесная дубина. 

гостям Сулакадзев объяснял, что 
экзотический хлам, которым  зава- 
лена комната, — это обломки посу- 


ды татарских ханов, собранные им 
на развалинах Сарая, а камень — 


тот самый, на котором сидел князь 
Дмитрий Донской, отдыхая после 
Куликовской битвы. Толстую, урод- 
ливую палку, заботливо помещен- 
ную под стекло и подозрительно на- 
поминавшую пастушеский посох, 
который кавказские горцы обычно 
берутс собой для защиты от волков, 
Сулакадзев выдавал за костыль 
Ивана Грозного. И рассказывал, 
рассказывал без конца... 

Говорил о загадочном певце Боя- 
не. Отом, что теперь удалось Узнать 
не только его родословную, но И хо: 
рошо представить себе, как жили 
славяне во времена Бояна: Всю 
жизнь Боян провел в военных похо- 
дах, был очевидцем и Участником 
многих сражений, не раз тонул. а 
дом его был Злогор, тоже воспе Е 
ший подвиги славянских и 
дружины. Гости завороженно про- 
шали. Самые любознательные 


ь, в которой 

ть рукопись, Ё 

сили показа: Ба интересных ве 
о соглашал- 
ся. Правда, преду одготовленные 
рее всего люд! азберут. Ведьнапи- 


о віней р! д 
мало в руническим письмом, ко 
сана 


`лавяне пользовались до то- 
Девен * кирилл и Мефодий создали 
го, как ‘о азбуку. Он много ночей 
слева пад переводом, но до кон- 
У та еще не доведена. Впро- 


о ‘кое-что он может прочитать 
м, К 


Н Сейчас. Услышав это Обещание, 

осетители Сулакадзева, как прави- 
и сразу отрывались от благого- 
веиного созерцания обломков вели- 
чия Золотой орды и сушеного кро- 
кодила и устремлялись к столу ис- 
следователя. Князь осторожно раз- 
ворачивал свиток, написанный 
красными чернилами, и начинал чи- 
тать. По комнате плыли слова — 
темная, непонятная, оживала седая 
древность. 

Среди приходивших к Сулакад- 
зеву попадались люди, хорошо 
знавшие язык древнерусских лето- 
писей, но никто не мог понять, что 
значили слова, звучавшие в кабине- 
те сделавшего великое открытие 
коллекционера. И в'самом деле, та- 
кой тарабарщины им слышать еще 
не приходилось, и никто! из них не 
видел ничего, подобного в самых 
старинных рукописях. «Удыч! — гре- 
мел голос Сулакадзева, читавшего 


гостям манускрипт. — Кон уряд 
умыч кипня...»- Посетители были 
потрясены. Шутка ли — какие древ- 
ние, оказывается, славяне. И как из- 
менился с тех пор язык! 

Слух о находках Сулакадзева до- 
шел до Н.М.Карамзина в самый раз- 
гар его работы над «Историей госу- 
дарства Российского». Весьма заинт- 
ригованный, Карамзин выразил же- 
лание поскорее увидеть таинствен- 
ный пергамент, аесли можно, тои пе- 
ревод текста. Но Сулакадзев, до это- 
го только и говоривший об обнару- 
женной им рукописи, услышав 
просьбу знаменитого историографа, 
как-то сразу притих и знакомить уче- 
ного со своей находкой не торопился. 

Прошло немного времени. О Су- 
лакадзеве говорили все! больше, 
изумлялись его открытиям, обсуж- 
дали увиденное и услышанное. Поэт 


Я 


ГРДержавин, добившись все-таки 
от князя, чтобы тот передал ему хо- 
тя бы отрывки из сделанного им пе- 
ревода «Бояновой песни», так ув- 
лекся исследованиями московского 
коллекционера древностей, что да- 
же напечатал некоторые из них в 
1812 году. И только один человек в 
Москве не выражал никакого изум- 
ления открытиями Сулакадзева. Это 
был скромный, но состоятельный 
мещанин Антон Иванович Бардин, 
тоже собиравший древние рукопи- 
си. Анеудивлялся он появлению за- 
гадочных свитков Сулакадзева, по- 
тому что догадывался, откуда они 
взялись, — ведь он и сам был заме- 
чательным мастером подделки. 

В своем доме Бардин оборудо- 
вал целую лабораторию, в которой 
ИЗГОТОВЛЯЛ «дышавшие древ- 
ностью» фальшивки. Он умел обра- 
батывать и «старить» пергамент так, 
Что даже знатоки попадались на его 
Удочку. Подделки Бардина были 
практически неотличимы от ориги- 
нала. Правда, иногда «находивший» 
старинные тексты и продававший их 
за кругленькую сумму всем жажду- 
щим иметь в своей библиотеке ку- 
сочек древности фальсификатор 
позволялісебе некоторые резвости! 
Так, подделав рукопись жития Алек- 
сандра Невского, он написал в пос- 
лесловии (очень мелко и старинным 
почерком, обозначив цифры буква- 
ми, как и положено в древних руко- 

писях): «Начата книга сия в лето 
1809 декабря 18 дня совершена то- 
го же лета марта 10 дняв царствую- 

ем граде Москве москвитянином 
тоном Бардиным...», Как-то раз, 
исок одной старинной 

‚ Бардин не удержался и... 
го а и, изоб 


нерусского монаха-кНижника з 

лекционеры скупали Ч ‚Кол 
бардинской мастерской, 
счастья. Радовались 


ДуКцик к, 


Плача от 


— сё 
сколько еще осталось Древних ца, 2А 
нускриптов, уцелели, не сгорели 
огне татарского нашествия, Не по. не 
гибли от небрежности потомков! у то. 
их так много, что любой желающий ро) 
может купить, были бы деньги, ВЫ! 

Однако, Антон Иванович Соблю- ОД! 
дал своеобразный «кодекс чести» = в0Е 
фальсификатора. Он подделывал пос 
списки только тех источников, кото- | 
рые реально существовали, иначе тет! 
говоря, изготовлял копии настоящих НИ 
рукописей. Словом, просто удовлет- одн 
ворял спрос антикварно-книжного ше 
рынка Москвы первой половины ХХ НО | 
столетия. Ведь оказалось, что насто- был 
ящих старинных манускриптов нам- щен 
ного меньше, чем желающих их при- «ДЫ 
обрести. На всех не хватало. И Бар- под 
дин, сам неплохой знаток русской ВдО) 
старины, решил «помочь» стражду- же 
щим коллекционерам. цов› 

Князь Сулакадзев поступал по- ще, 
другому. Примитивная подделка, тетр 
простое копирование образцов его под) 


совершенно не прельщали. Он (е 


чувствовал себя творцом историй; Толь 
создавая ее заново. Никакой мате: ВИТЬ 
риальной выгоды Сулакадзев, убив- несу 
ший массу времени на создание Текс 


своих «шедевров», не искал, зато 
ему льстило внимание ученых И 
просто читающей публики. 

Сам того не ведая, сидевший в 
кабинете с чучелом крокодила князь 
оказался основоположником в. 
сии двух популярнейших жанров. 
развлекательной лите ы. В 
«Боянова песнь» — не 5 
«фэнтези» в’ самом чи 


вовали, иначе 
пии настоящих 
2О0сто удовлет- 
‚рно-книжного 
і половины ХІХ 
ось, что насто- 
скриптов нам- 
ающих их при- 
ватало. И Бар- 


наток русской 
очь» стражду- 


т готическим» уклоном. Тради- 


КИТ? лохенная Сулакадзевым, ока- 
ДЬ живуча. Достаточно взглянуть 


сегодня на полки книжных магазинов 
итого и другого в избытке. 

Однако ни одному автору так и 
не удалось превзойти старательно- 
го князя в «открытии» новых героев 
родной истории. У Сулакадзева 
вышло это настолько виртуозно, что 
одному из них, никогда не сущест- 
вовавшему в действительности, 
поставили памятник. 

Однажды к Сулакадзеву попала 
тетрадь с пожелтевшими от време- 
ни листами. Не слишком: древняя, 
однако текст, который он в ней на- 
шел, просто вынудил его немедлен- 
но приняться за работу. В тетради 
была запись о том, как некий «кре- 
щеный немец», надув большой шар 
«дымом поганым и вонючим», сумел 
подняться в воздух. Прочитанное 
вдохновило князя — экзотика не ху- 
Же «писаний новгородских жре- 
Цов», даже луч- 
ше, потому что 
тетрадь явно 
подлинная. 

Осталось 
только испра- 
вить некоторые 
несуразности в 
тексте. Воз- 
душный шар — 
это хорошо, но 
почему на нем 


? 
летал немец: 
За державу 


см Й 
ешанным с Сухой желтой краской, 


и поверх Старого текста написал но- 
ВЫ@ слова: вместо «немец» — «не- 
рехтец», «крещеный» смело превра- 
тил в фамилию «Крякутный», 


И не стал делать тайны из своего 
«открытия», 


Весть об отважном жителе Не- 
рехты, подтвержденная письмен- 
ным документом, вселила гордость 
в сердца соотечественников Сула- 
кадзева. Спустя много лет Крякут- 
ному даже поставили памятник. И 
лишь в 60-е годы ХХ века один въед- 
ливый историк, обнаружив в рукопи- 
си следы подчисток, догадался пос- 
мотреть лист в инфракрасном све- 
те. И увидел первоначальный текст, 

Разумеется, памятник сносить не 
стали. Думаю, правильно. Неплохо 
бы поставить еще один — автору этой 
потрясающей истории. Ведь князь 
Сулакадзев в некотором смысле зас- 
лужил признание потомков. Знако- 
мясь сего выдумками, многие всерь- 
ез заинтересова- 
лись родной ста- 
риной. Московс- 
кий коллекционер 
и фальсификатор 
немало поспособ- 
ствовал тому, что 
ее изучение вош- 
ло в моду. Хотя 
сейчас уже, конеч- 
но, никто не знает, 
сколько посетите- 
лей удивительного 
кабинета, укра- 
шенного чучелом 
крокодила, увлек- 
лись чтением нас- 
тоящих и 
сей, изкоторы 
нали, как все бь 


— 


самый 


Сл “\ 


Самый 
быстрый акробат | 
И | 
ц Асрита фурман 
сстояние в 20 ки- | 
лометровочень необычным спот | 
собом — кувыркаясь. На этом | | 
пути он сделал 7400 кувырков, | | 
за один кувырок | 


преодолевая | 
а | 

2.7 метра. Этот мировой рекорд | | Форели нам 

|| Г 


Американе 
преодолел ра 


с амл 


превысил его же собственное | | 
достижение, установленное ра- | | Крестьянин рые рыболов 
пее: 4 километра и 1481 кувы- | | Австрии ооа Д Люгер Е 
|| 2п0лне поддаютс; ЧТО эти рыбы 

Сам 
тяж 
Сам 
рождак 

такой 
тельно 
голубо 
в реко 
живот 
ПОЛГОЈ 
толстые близнецы на З ‹ 
Самы кизи 
щы — мы в мире близне- до24 
известные по, енни Маккрэйри, [ А Кс 
мом а ЕЯ общим псевдони- и 
(США). До ре из Гендерсона ыу 
их вес НЕЕ возраста ЫЕ 
норме, а д, 
толь 
днеј 


потом о 
В 1978 м быстро полнеть. 
тридцать Би огда им исполнилось 
а Бенни ад ни весил уже 337 кг, 
бъем талии килограмм больше. 
3 см. Они ыы каждого был 2 м 
ми в атт 'ступали перед зри- 
По перетя- 
К ата. 


Самые 
пегкие птицы 


Нетрудно догадаться, что 
меньше всех птиц весит самая 
крохотная из них. Это, конечно 
же, колибри. Длина ее от клюва 
до хвоста — всего 2,5 сантимет- 
ра. Размах крыльев — 7 санти- 
метров. 

Только что вылупившиеся 
птенцы колибри весят 0,15 грам- 
ма. Получается, что 6666 птенцов 
вместе будут весить чуть меньше 


килограмма. 

Ыболовы. 
югер из 
эти рыбы Самые тд 5 

енны 
ссировке. тяжелые еж 
яка, они ыы 

тены 
ез обруч, Самые тяжелые м Вес 
забивать рождаются У голубых" 
ЕСИ такой «малютк 
‹арл дал тельно 2 тонны. С. 
рийского голубой кит рас мпе 
ей чаще в рекордном те 
ать ГОЛЫ, и 


неже | 
назвал полгода о а за 2} о 


а. 
сантиметра, 
на З ЕС е Географическое 
жизни тьв 1220 А название 


Лланфэрпвллгвингиллгогериҳ 
вирндробвиллианттисилиогого 


гох. Валлийская деревня, нося 
, к 
щая такое благозвучное назва- 


Подготовила Татьяна Васильева 


Самый 


Сергей Малинин 


Сер СЛодвошар © 


После июльских событий 1917 
года в Петрограде все вдруг сорва- 
лось с места, понеслось куда-то, 
смешалось и закружилось в беше- 
ном ритме дьявольской пляски. Го- 
род приобрел карнавальное, фан- 
тасмагорическое обличье: Цилинд- 
ры, лапти, шинели смешивались со 
шляпками под вуалью, драными 
платками и кацавейками. Пестрая, 
крикливая толпа становилась все 
бесцеремоннее, все наглее. Уже на- 
чинали хватать на Улице одетых в 
барское платье и, бросив в грязную 
тачку, катать под улюлюканье толпы. 
Апо вечерам одиноких запоздавших 
прохожих подстерегали «птенцы Ке- 
ренского» — Уголовники, выпущен- 
ные из тюрем речистым «диктато- 
ром». Закрывались заводы и фабри- 
Ки, надвигалась разруха, а с ней и 
голод. 

В этой обстановке никому не бы- 
ло дела до скромного инженера- 
изобретателя Лодыгина с его про- 
ектом аэроплана, на котором он сам 
готов лететь на Фронт. Временное 
правительство отмахивается от его 
предложения, как от назойливой му- 
хи. Ему, известному уже во всем ми- 
Ре творцу первой лампы накалива- 


ния, да и множества других полез- 
ных ве 


Петро 


сердце Лодыгин подает в отставку 
и, отправив жену с дочерьми в Аме- 
рику, в сентябре 1917 года уезжает 
туда и сам. Там его знают и ценят, 
там для него всегдаесть работа, там 
даже Эдисон, несмотря на все ста- 
рания, не смог затмить его славу, 


нологІ 
знаме! 
радск‹ 
в уни: 
Д.И. М: 
лю-сал 
Вот у | 
тельно 
Телем. 


«а 


не трудностей убоялся Алек- 
"Николаевич Лодыгин, поки- 
Ў одину. Он никогда их не боялся. 
нег ий дворянин, отпрыск 


бовск 
его (известного с ХИ! века) ро- 


а, после окончания Московского 
онкерского училища и недолгой 
службы в армии, он удивил всех не- 
обычным поступком — поступил 
учеником слесаря на Тульский ору- 
хейный завод. Потом работал моло- 
тобойцем, слесарем, лекальщиком, 
апо вечерам изучал книги по элект- 
ричеству, металловедению, механи- 
ке Тяга к знаниям и страсть к изоб- 
ретательству, проявившаяся уже В 
тегоды, привели Александра Лоды- 
гинав Петербург. 

В столицу Лодыгин приехал в 
1870 году. И первым делом — В Тех- 
нологический институт, на лекции 
знаменитых механиков И.А.Вышнег- 
радского и В.Л.Кирпичева, потом — 
в Университет, где лекции читал 


тате- 
ДИ.Менделеев. Ведь изоррак 

з ! 
лю- е так нужны Е 
самоучк в проект лета 


вот у него уже пото 
тельного аппарата с 
телем — такогов мире @ 
Один лишь вопрос — 
нег для постройкијИ их масте- 
дыгин дает Уроки 
рства группе интел”. 
дых людей и барый игко говоря, 
может показаться ’’акой молодежи 
странным — ва Но ведь это были 
слесарное ^^ о дые люди зачитыва- 
70-егоды! МО м, Писаревым, Доб: 
и оқи нышевским. Умами 
т типа Рахметова, Ба- 
я многих единственным 
зарова:  кизни становилось «хож- 
смысл в народ», помощь крестьянам 
та е просвещение. Физический труд 
читаться не менее умствен- 


легкой руки тургеневского 


героя-нигилиста бело 
Стали презирать, 


Среди учениц Лодыгина оказа- 
лась и молодая жена композитора 
Серова’ — Валентина Семеновна, 
Серова сама сочиняла оперы, писа- 
ла критические статьи. Но главным 
делом жизни Валентина Семеновна 
считала служение народу. В конце 
концов она уедет в деревню зани- 
маться революционной пропаган- 
дой, а тогда, в 70-е годы, вквартире 
Серовых на Васильевском острове 
собирались нигилисты всех мастей. 
Ближайшей подругой Серовой была 
княжна Наталья Николаевна Друц- 
кая-Сокольницкая, замечательной 
красоты девушка, отчисленная из 
гимназии за «противуправитель- 
ственные речи». Позже Друцкая уст- 
роит в своем имении коммуну, где 
молодые люди будут жить своим 
трудом. Тогда-то и пригодится им 
знание слесарного дела. Увидев 
впервые Наталью Николаевну в до- 
ме Серовых, Лодыгин не на шутку 


влюбился. 

Но все жеглавной страстью его в 
те годы было изобретательство. А 
так как в России его проектом воз- 
духоплавательного аппарата никто 
не заинтересовался, он пишет пись- 
мо в Париж — военному министру 
республиканского правительства, 
предлагая построить аппарат для 
военных действий. Шла франко- 
прусская война, и Лодыгин получил 
положительный ответ из Франции. 

И вот, почти без денег, с плохим 
знанием языков, Лодыгин через всю 
Европу добирается до воюющей 
Франции, где его, приняв за немец- 
кого шпиона, собираются повесить. 
Но, изобретателя выручает экзоти- 
ческий наряд — русская красная ру- 
баха, штаны, заправленные в сапоги, 
мерлушковая шапка и русский каф- 


ручек вообще 


тан. «Шпион» оказался не очень-то 
похож на немца. А потом произошло 
совершенно невероятное — при под- 
держке знаменитого воздухоплава- 
теля и фотографа Надара Лодыгину 
было выделено 50 тысяч франков на 
строительство электролета. И на за- 
водах Шнейдера в Лионе и Крёзо на- 
чинают строить его летательную ма- 
шину. Рабочие Лиона даже сочинили 
песню о рус- 
ском чудаке, 
«который без 
гроша в карма- 
не приехал за- 

щищать милую 
Францию и 
чуть не был по- 

вешен. Но он 

до того был хо- 

рош собой, что 

первыми его 

пожалели французские женщины, а 

потом и мужчины сообразили, что не 

может быть русский медведь в крас- 

ной рубашке-косоворотке прусским 

шпионом». 

Вскоре Франция, потерпевшая 
поражение в войне и вынужденная 
платить огромную контрибуцию, от 
постройки аппарата Лодыгина отка- 
залась. Уже возвращаясь из Фран- 
ции, Лодыгин узнал о восстании па- 


рижского пролетариата — Парижс- 
кой коммуне. 

И все же поездка не была нап- 
расной — Лодыгин познакомился со 
многими воздухоплавателями и 
конструкторами, расширил круго- 
зор, выучил французский язык. Уне- 
Го появились новые идеи, которые 


Лампа Лодыгина 


нефтяной компании 
Е 


вс 
посвящает разработке ламен 


ливания для своего Нака. 


Электрод 
1873 году он уже демонот 
свою лампу в Технологическом Рует 


титуте, в Адмиралтействе инаули нс. 
Петербурга. Вот как описывает 
опыты инженер Н:В:Попов, присут. 
ствовавший на демонстрациях: 
«Мне стоило большого труда 

уговорить отца отправиться со МНОЙ 
на Пески. К счастью, на Преобра- 
женском плацу мы были не одни, 
Вместе с нами шло много народу с 
той же целью — увидеть электри- 
ческий свет. Скоро из темноты МЫ 
попали на какую-то улицу с ярким 
освещением. В двух уличных фона- 
рях керосиновые лампы были заме- 
нены лампами накаливания, изли- 
вавшими яркий белый свет. Масса 
народа любовалась этим освещени- 
ем, этим огнем с неба. Многие при- 
несли с собой газеты и сравнивали 
расстояния, на которых можно было 
читать при керосиновом освещении 
и при электрическом...» 

Лампа Лодыгина представляла 
собой стеклянный шар, в котором на 
двух медных стержнях укреплен 
угольный стерженек. Ток подавался 
по проводам, проходившим через 
оправу, закрывающую отверстие 
шарового сосуда. Так как воздух ИЗ 
колбы был откачан не полностью, 
лампа служила недолго — угольный 
стержень быстро перегорал. Вісле 
дующих конструкциях Лодыгин Зат 
полнял лампу углекислым газом, 
вместо одного стержня ставил нес“ 
колько, вносил и другие усовершен- 
ствования. е 

И все же, несмотря на недоста 
ки, изобретение Лодыгина вы 
большие надежды. За к 
'Лодыгина познаком лояи 


мМНоты мы 
\У с ярким 
ных фона- 
›ыли заме- 
ния, изли- 
вет. Масса 
освещени- 
ногие при- 
равнивали 
ожно было 
освещении 


Ы) / тольный отзыв выдающийся 


й электротехник Борис Семе- 
ИЧ Якоби. Ав 1874 году за изоб- 
геме лампы накаливания Петер- 


гская академия наук присудила 
ыгину Ломоносовскую премию. 
Но для внедрения лампы в про- 
изводство и продолжения опытов 
нужны были средства, которых рус- 
ский энтузиаст не имел. В 1874 году 
было организовано «Товарищество 
электрического освещения А.Н.Ло- 
дыгин и К°». Непрактичный Лодыгин 
все финансовые дела компании от- 
дал в руки купца. 1-й гильдии 
С.А.Козлова и банковского служа- 
щегоС.В.Кона. Ате, в расчете на бу- 
дущие огромные барыши, начали 
заниматься спекуляциями и торгов- 
лей паями, мало заботясь о работах 
по усовершенствованию лампы и 
защите прав изобретателя. Кроме 
того, Козлов и Кон присвоили себе 
последующие варианты ламп. Так 
появились лампы Козлова и лампы 
Кона, хотя никакого отношения к 
созданию этих конструкций они не 
имели. 

Не помогли Лодыгину и офици- 
альные учреждения. Подав заявку в 
Департамент торговли и мануфак- 
Тур на «Способ и аппараты дешево- 
го электрического освещения» 14 
октября 1872 года, он получил при- 
вилегию (патент) только почти спус- 
тя двајгода— 23 июля 1874 года. 

А тем временем Лодыгина опе- 
режают конкуренты. В эти же годы 
появляело другая Электрическая 
ао асве зава олочкова е 
которой в качестве источника света 
была использована вольтова 
Лампа Яблочкова тоже и дуга. 
недостатков — сложна п 


ции, ненадежна, но те 
менно сінее, дуговой 


Лодыгина, Началась эпоха триум- 
фального шествия электри 
освещения по рического 
1879 планете. Только в 
году, после усовершенство- 
вания лампы Лодыгина Эдисоном, 
лампы накаливания получили преи- 
мущество над дуговыми. 
Изобретатель Эдисон, будучи 
ловким предпринимателем, просто 
не мог не воспользоваться открыти- 
ем Лодыгина. Роковую роль в этом 
сыграл бывший приятель Лодыгина 
морской офицер А.М.Хотинский. Во 
время командировки в Америку Хо- 
тинский встретился с Эдисоном и 
показал ему привезенные с собой 
образцы ламп накаливания Лодыги- 
на. А 4 ноября 1879 года Эдисон, 
который до встречи с Хотинским 
электричеством вообще не зани- 
мался, получил свой первый па- 
тент на лампу с угольной нитью 
(№223898) в США, а затем в Англии, 
гдес 1872 года была запатентована 
лампа Лодыгина. Потом, правда, 
разразился скандал, был даже суд, 
на котором всплыло имя Лоды- 
гина как перво- 
го создателялам- 
пы накаливания. 
Решением суда 
патент Эдисона 
был аннулиро= 
ван. Но америка- 
нский предпри= 
ниматель вскоре 
получил новые 
патенты, уже с 
обтекаемой фор- 
мулировкой «на 
усовершенство- 


вание ламп нака- : 
ливания». Ктому жеу. Эдисона бада р 


деньги, и в 1880 году он орла 
вал свою компанию электриче 


‘Лампа Эдисона 


1881 года в Париже фирма Эдисона 
произвела фурор огромным количе- 
ством ярких и дешевых лампочек. 
Многие предприниматели Анг- 
лии, Франции и Германии, зная, что 
Эдисон выпускает лампы, не имея 
на них патента, тоже начинают стро- 
ить электроламповые заводы. Эди- 
сон вступает с ними в судебные тяж- 
бы, тратит на это два миллиона дол- 
ларов и... проигрывает. В США па- 
тент на изобретение Эдисону выда- 
ли лишь через десять лет, в 1890 го- 
ду, когда срок действия патентов 
Лодыгина истек. 
А Лодыгин запатентовал свое 
изобретение во многих странах — 
Англии, Франции, Швеции, Бель- 
гии, Испании, Португалии и других. 
Его лампы применялись при осве- 
щении улиц, магазинов, при прове- 
дении различных работ — они ис- 
пользовались даже под водой при 
ремонте кессонов Литейного моста 
через Неву. Но заинтересовать 
российских предпринимателей 
массовым производством ламп Ло- 
дыгину не удалось. Тогда изобрета- 
тель уезжает во Францию, где ра- 
ботает над созданием новых уголь- 
ных ламп. Увы, было уже поздно — 


лампа Эдисона прочно захватила 
рынки Европы. 

В 1888 году Лодыгин по пригла- 
шению фирмы «Вестингауз элект- 
рик» переезжает в США, строит за- 
вод по выпуску электрических ламп 
И работает на нем главным инжене- 
В 1890 году Лодыгин получает 
‚риканский патент на лампу нака- 


— вольфрама, осмия, ири- 
‚ молибдена, родия. И здесь он 
г Эдисона! В 1893 и 
н получает патенты 


ал созданием Электрическуу 
чей, электромобиля, дез ИХ 08 
открытий в области электро, 
военного дела. Всего лае 
принадлежит 37 изобретений, ну А 
Александр Николаевич Л 
участвовал и в создани 
йоркского метрополитена, 
В июле 1900 года Лодыгин ҳе. 2 
нился на Алме Францевне Шмидт, В 
США у Лодыгина родились две до- 
чери — Маргарита и Вера. Но ИСКОН- 
ная русская болезнь = ностальгия 3, 
— не оставляла изобретателя. Пос- 
ле поражения.России в войне 1904- | 
1905 гг. Лодыгин решает вернуться 
на родину. Вместе с семьей в сен- | 
тябре 1907 года Александр Никола Л, 
евич приезжает в Петербург: Увы, на | 
родине Лодыгин оказался никомуне | 
нужен. “Изобретатель в Россий почт 
ти что пария и всю свою жизнь про- | 
водит в том, что ждет, как библейс- 5 
кий Лазарь, не упадет ли ему крупи- $ 
ца со стола Бога того...” — писалон. 
В 1917 году Лодыгин уступает 
просьбам больной жены и отправ- 
ляетее с дочерьми в США, авскоре 
и сам следует за ними. До послед- / 
них дней жизни он работает == 7. 
строит электрические печи для 
плавки, закалки и отжига металлов, | 
занимается изобретениями в раз- 8 
личных областях техники. На закате 
жизни исполнилась мечта его А 
юности — он построил, наконец, 
летательный аппарат по типу авто- 
жира. Увы, этот аппарат был тихо 
ходным и явно отставал от насту= 
павшего века скоростей. рмей 
Скончался русский изобретате 
и инженер Александр Ни 
Лодыгин в США 16 марта, 
К сожалению, вРосси! 


ОДЫгин 
И нью- 


Ностальгия 
"теля. Пос- 
войне 1904- 
‘г вернуться 
мьей в сен- 
ндр Никола- 
бург. Увы, на 
ся никому не 
России поч- 
› жизнь про- 
ак библейс- 
и ему крупи- 
— писал он. 
ин уступает 
ы и отправ- 
НА, а вскоре 


ОХОТЕ Т ЗО удиЩии 


1 Какой художник так сказал о себе: «, 
письма не понимаю смысла своих картин, не зн 
лишены смысла»? 


А. Малевич. В. Филонов. С. Дали. О. Кандинский. 


тот факт, что я сам в момент 
ачит, что они вообще 


9, Кто написал этот портрет 
Л.Н.Толстого? 


А. Ге. В. Репин. С. Крамской. 
р. Перов. 


3, Какв Древней Греции назывался 
напиток богов, дававший им 
бессмертие и вечную юность? 


А. Амброзия. В. Нектар. С. Елей. 
О. Зефир. 


4, Какая из этих опер Р.Вагнера не 
входит в тетралогию «Кольцо 
Нибелунгов»? 


А. «Гибель богов». В. «Парсифаль». 
С. «Зигфрид». О. «Валькирия». 


5. Кто из этих известных людей по 
отчеству не Васильевич? 


А. Рахманинов. В. Ломоносов: 
С. Суворов. О. Некрасов: 
инял свои стихи Расул Гамзатов? 


Лезгинском. О. Аварском. 


6. На каком языке соч 
А. Лакском. В. Даргинском: С: : 
7. Кто был президентом США во время Первой мировой войны? 
5 Ауда Вильсон. В: Теодор Рузвельт. С. Уильям Тафт. 
о. Остин Чемберлен: 
ЗАСА пере значение имело Французское слово «попурри»? 
. Ка 


тухшее мясное блюдо. В. Бусы из цветного стекла. С. Комические 
Аата р: Стихотворный сборник. 
нтиненте больше всего государств? 


а каком ко 
ни) Азия. С. Африка. О. Южная Америка. 


А. Европа. В: 
10. Какой стране принадлежит остров Эльба — место ссылки 


Наполеона? 
А. Франция: В. Италия. С. Великобритания. р; Греция. А" 
11. Из какого языка к нам пришло слово «сабля»? 
ецкого. В. Арабского. С. В 
А. ТУР енгерского. р. Польского. 


12. Какой из этих камней самый твердый? 
А. Аквамарин. В. Топаз. С. Изумруд. о. руби 
ея н. 


Ответы на стр.94 
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Если у вас возникла проблема со здоровь 
нать, куда с ней обратиться, позвоните в Фед 
нскую справочную: (095) 101-40-66. Врачи-Консультанть и. И 
мательно выслушают вас и бесплатно дадут необходимую ў 
формацию. Кстати, вы можете задать свои вопросы и через и 
журнал, как это сделали некоторые читатели. аш 


ем И ва 
Надо у. 
еральную м уз. Ра 


Вопрос. Как получить направление на обследование по по- 
воду новообразования в желудке или кишечнике? - 
Ответ. Если вы заподозрили у себя так 
чала обратитесь в свою поликлинику, 


будут зарегистрированы специфичес 


ое заболевание, сна- 
к участковому Врачу. Если 
кие отклонения от нормы 


вы можете продолжить обследование в специализированных уч- С 
реждениях: Есть‹ 
• Российский научный центр рентгенорадиологии Минздра- — зај 
ваРФ (ул. Профсоюзная, д. 86 28 (095) 334-73-48, доб. 231); 
+ ЦКБ им. Н.А.Семашко МПС РФ (ул. Будайская, д. 2 Ф (095) Е 
181-25-73); Хо1 
~ Московский областной онкологической диспансер (г Бала- чинате 
шиха, ул. Карбышева, д. 6 2 (095) 521-58-79); ем ор 
• Российский онкологический научный центр им. Н.Н.Блохи- ЕЯ 
на РАМН (Каширское шоссе, д. 24 2 (095) 324-1 1-14); СХ 
~ НИИ онкологии им. П.А.Герцена Минздрава РФ (2-й Ботки- рее 
нский пр-д, д. 3 2 (095) 248-38-45); не. Не 
~ Государственный научный центр колопроктологии Мин- оздор 
здрава РФ (ул. Саляма Адиля, д. 2 28 (095) 199-15-67). дни кр 
В этих учреждениях, а также в онкологических отделениях олун 
клинических больниц проводится и лечение онкологических за- к 
болеваний. Если есть направление специалиста районной по- ходит 
ликлиники, это делается бесплатно. Поддерживающую терапию, С 
включая курсы химиотерапии, больной получает в медицинских с Ща 
учреждениях по месту жительства. ат 
Вопрос. Куда обратиться при депрессии, неврозе, алкоголиз- Тата, к 
ме? Во 
Ответ. Вы можете получить консультацию и лечение в следую- Ще деј 
щих лечебных заведениях: 


е: Щен 

< Государственный научный центр социальной и суде сиоки и 
психиатрии им. В.П:Сербского (Кропоткинский пер., д.23 2 
095) 201-21-20); 
< НИИ психиатрии Минздрава РФ (ул.Потешная, д.3 2 (095). 
963-76-33); 

< м неврозов СКБ № 8 им. 3.П.Соловьева (ул. Донс-^ 

41 Ж (095) 237-41-53); 

Е ШЕ. 5 психического здоровья РАМН Каширское і 
шоссе, д.34 2 (095) 117-81-47); | 


Федерально 


ер (г. Бала- 


Н.Н.Блохи- 


); 
(2-й Ботки- 


тогии Мин- 
П)" 

отделениях 
ических заз 
йонной ПО“ 
19) терапию, 
едиц 


инских 


(лена Мазова, астролог 


ПРИРОДНЫЕ РИТМЫ 


таз мтч стотина 


Убывающая Луна 


уносит болезни 


ЕЕРЕЕ 


Есть одно золотое правило, связанное с фазами Луна: Лунарастет 


— заряжайте организм энергией; Луна убы 


вает — избавляйтесь 


от всего лишнего, что есть в организме 


а 


Хотя большинство дел лучше на- 
чинать на растущей Луне, с лечени- 
ем организма дело обстоит иначе. 
Болезнь — это то, отчего надо изба- 
виться, поэтому и начинать борьбу с 
болезнью нужно на убывающей Лу- 
не. Не стоит приступать к активным 
оздоровительным процедурам в 
Дни критических точек Луны — В НОТ 
волуние, полнолуние, первую И 
третью четверти. В эти дни Луна на- 
ходится в негармоничном аспекте к 
Солнцу — планете радости и 
счастья, поэтому, начав что-либо в 
такой день, вы не получите резуль 


тата, к которому. стремились. ) 
Во время спадающей Луны ле 
ще делать то, ЧТО способствует ом 
щению организма: ЕЕ а 
разгрузочной диеты; поза орт я 
об улучшении обмена вещес 
выведении шлаков Из организма; 
рства для растворе- 


принимать лекаре = 
и камней и солей; посетить дер- 


га 
[2 [31415 [6| 
аа] 


ЛУННЫЙ КАЛЕНДАРЬ НА 1-ю ПОЛОВИНУ НОЯБРЯ 


ЕАО 
ааа 
[24 [255 [26 [27| 


матолога, чтобы удалить бородавки, 
папилломы, кондиломы, Мозоли, 
делать очищающие маски для кожи: 
Но употреблять тонизирующие 
средства не стоит. Убывающая Луна 
действует успокаивающе, поэтому 
две недели в месяц, когда Луна убы- 
вает, расслабляйтесь, избавляйтесь 
отненужных, беспокоящих мыслей и 
суетных желаний — таким образом 
вы улучшите свое самочувствие. 
Проделав очистительные проце- 
дурывпериод спадающей Луны, че- 
рез день после новолуния, когда Лу- 
на находится в фазе роста, займи- 
тесь укреплением организма: нач- 
ните закаляться, посещать трена- 
жерный зал, употреблять витамины. 
Это прекрасное время для профи- 
лактики заболеваний: приема спе- 
циальных средств и комплексных 
витаминов, восстанавливающих и 
укрепляющих силы организма, по- 
вышающих жизненный тонус. 


АНКЕТА 


Просим вас, дорогие читатели, заполнить анкету и п 
редакцию. Таким образом вы поможете нам формировать журнал о 
его более полезным. 

Многие их тех предложений и оценок, которые вы высказали п 
лом анкетировании, уже учтены: мы стали чаще приглашать к сотр 
ву профессиональных медиков; публикуем больше ответов на ва 


Рислать ве 


ри прош- 
Удничест- 


ШИ вопро- рук 
сы; изномера в номер во вкладках печатаем сборникнакопленных редакци: 
ей рецептов, располагая их по болезням (Энциклопедия «БЗЬ. ОтА доя); 
Присылайте заполненные и вырезанные анкеты по адресу: 127018 Моск- Мы 
ва, ул.Сущевский вал, д. 5, строение15, редакция журнала «Будь здоров», б 
с пометкой “Анкета” на конверте. Что 


1. Фамилия, имя, отчество 
2. Почтовый адрес 


3. Возраст ‚ образование (средн., высш., уч.степень) 
1 ата) 
у 4. Какие из перечисленных тем вас больше всего интересуют? (Определи- 


те степень важности, исходя из 10 баллов) 
Методы современной медицины 
Оригинальные методики оздоровления 
Народное целительство 
Рецепты народной медицины 
Г Личный опыт оздоровления 
Письма читателей (рубрика «Поможем друг другу») 

Рациональное питание 

Физические комплексы и массажные техники 
Психология и психотерапия 


Здоровье детей и семьи 


Человек и окружающая среда 
Консультация специалиста 
косметология и рецепты омоложения 
Е Энциклопедия «БЗ!» 
Восточные методики 
Судьбы знаменитых людей 
Ш” Статьи на темы искусства 
5. Каких тем, по вашему мнению, не хватает в журнале? 


ам не нравится или кажется лишним? 


Ч Уч. степень) 
Г? (Определи- 


Дорогие друзья! 


Многие из вас помнят вечер здоровья 
3 


который проводил наш журнал в прошлом году 
в Центральном Доме ученых, 
руководство Дома ученых обратилось к нам с предложением 
сделать такие встречи доброй традицией. 
Мыпланируем провести вечер здоровья в середине ноября. 
Чтобы уточнить день и время, вы можете позвонить в редакцию 
& (095) 710-72-61. 
Адрес Дома ученых: Москва, ул.Пречистенка, д. 16. 


Ф 


«НАРОДНОЕ РАДИО» СВ 612 кгц 
с 7 до 19 часов ои 7 


< о 
для всех и для каждого 5 . 


ж 


* 


Дважды в месяц 27 е; 
журнал «Будь здоров!» = ту св 
гость студии «Народного радио». 

Слушайте передачи! о здоровье на этих волнах 


® 


РАДИО «ГОВОРИТ МОСКВА» 
з-я кнопка проводной сети 


Каждый день в: 12.05 в эфире — 
передача «Живите на здоровье». 


в последние среду и четверг каждого месяца в 9.10 утра 
ЕЕЕ радиоведущих обозреватели журнала «Будь здоров!» 
Телефонірадио «Говорит Москва»; 729-33-54 
Телефон рекламной службы: 729-33-55 
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Эти книги жители России могут заказать по почте: 


001 Стив Шенкман “МЫ — МУЖЧИНЫ” — 52 руб. 80 коп. 
(твердый переплет, 15х21,5 см, 270 стр. с ил.) 

002 Стив Шенкман “ГОСПОДИНР. и Я” — 51руб. 46 коп. 
(твердый переплет, 15х21,5 см, 112 стр. с ил.) 

003 Татьяна Абрамова “КОДЕКС ЗДОРОВЬЯ” — 48 руб. 51 коп. 
(мягкая обложка, 14х21 см, 190 стр. сил.) 

004 Академик Амосов “ПРЕОДОЛЕНИЕ СТАРОСТИ” — 41 руб. 51 коп. 
(мягкая обложка, 14х21 см, 190 стр. с ил.) 


Можно заказать по почте и уже вышедшие журналы: 


«Будь здоров!» — 30 руб. 56 коп.; «60 лет — не возраст» — 28 руб. 86 коп. 


(информацию об имеющихся в редакции выпусках см. на стр.95). 
Цены указаны! с учетом почтовой пересылки заказной бандеролью ( 


учета авиатарифа). 


Заполните бланк заказа, вписывая в каждую клетку одну букву 
или цифру, и вырежьте бланк 


Бланк заказа 


почтовый индекс область (край) 


кол-во экз. 
001 "Мы - мужчины” 


002 "ГосподинР. и Я" 00 


003 "Кодекс здоровья" 


004 "Преодоление старости" 


"Будь здоров!" 


(№ выпуска, год издания, кол-во экз.) 


без 


“те: 
Сбербанк Россини Форма № ПД-4 
ЗАО «Шенкман и сыновья» 
(наименование получателя платежа) 1 
7729081593 Д 
(ИНН лолучателя платежа) і 

№ 40702810200000000153 
номер счета получателя платежа 
«АПР - Банк» (ОАО) г.Москва 


оп. В 

(наименование банка и банковские реквизиты) 1 
пы: №30101810400000000632 ! 
Уб. 86 и 
5) о БИК 044552632 Н 


Заказ книги журналов 
(наименование платежа) 
Сумма платежа: 


еролью (без 


руб. — коп. 


Дата 


Плательщик (подпись) 


ЗАО «Шенкман и‘сыновья» 
(наименование получателя платежа) 
7729081593 
(ИНН получателя платежа) 


№ 40702810200000000153 
Ў (номер счета получателя платежа) 
«АПР - Банк» (ОАО) г.Москва 
(наименование банка и банковские реквизиты) 


№3010181 0400000000632 


БИК 044552632 


Заказ книг и журналов 
Квитанция (наименование платежа) 
Дата Сумма платежа: 
Плательщик (подпись) 
Касс иш 2Е8ЕЕ3Е8ЕЕЗЕЗЕЗЕБЕЕЕШЕЕЕЕЕЕСБЕШЕЕЕЕШЫШИИЦ 1 


ну букву 


Кассир 


руб. — коп. 


С) 


= рро» пд-4 (на обороте) свои данные (Ф.И.О., адрес), а также 
Впишите в фор и звание, номер и год выпуска журнала (в строках ”наиме- 
р), для краткости указывайте книгу номером: 001, 002, 003, 
нование 


004 (см.стР 92), а название журнала — сокращенно: ”Бз!", "60 лет”. 
2007 — 2 экз.; "Бз!" №5, 99 г. = 3 экз.; "60 лет” №3, 01 г. — 1 экз 
Например: 0 } 


зав квитанцию, оплатите ее в любом отделении Сбербанка 

. ию этой квитанции вместе с запол : 
лите коп ненным бланко! 

ЕЕ есу: 111673 Москва, а/я №70, “Будь здоров!” у заказа ло 

По вопросам почтовой пересылки звонит. 


(095) 701-15-08 21 1еФ0НУ: 


не ПЬЕСОЙ 
Б 


а 


есеи 


. 
е 


Ф:И:О., адрес плательщика) 


(наименование платежа) 


Информация о плательщике 


(наименование платежа) 


Ф.И.О., адрес плательщика 


Информация о плательщике: 


зосооо ооо о во соо ооьо 
50 ооо ооо ооо вв онос 
Ффовоеоь 
СООО 
Фо во ни 


`-- 
рч 
< 
БХ 
> 
- 


Журналы поступают в продажу 
в московские киоски и магазины: 


| Путь к себе", Ленинградский пр-т, 10а : 
/"Логос-М", 2 (095) 974-21-31 : 
ЗАО “АРИА-АиФ”, 2 (095) 207-06-32 : 
’  УДМ-Пресс, (095) 933-30-62 
| У“Мир экологии", ул. Дербеневская, 11а : 


В магазинах 
У“Медицинская книга", Комсомольский пр-т, 25, 

= (095) 245-39-27 : 
н /“Помоги себе сам", Волгоградский пр-т, 46/15, : 
ж (095) 179-10-20 
| можно приобрести пе только текущие выпуски, 

но и журналы за прошлые годы 

и книги издательства “Будь здоров!” 


хто 


В редакции есть выпуски 
0 журнала “Будь здоров!" за 1997-2004г: 
№12 за 1997 г; №5-9 за 1998 г; №4-8,10-12 за 1999 г; 
№1,4-10 за 2000 г: №1-12 за 2001 г; №1-12 за 2002 г. ; з 


: №1-12 за 2003 г; №1-10 за 2004 г. : 
„б. за 2001 г, №1-4 за 2002г, : 


и "60 лет — не возраст" №1-4 
№1-5 за 2004 г. 


№1-4 за 2003г, 


: а также книги: 
} ДОЛЕНИЕ СТАРОСТИ” 


Н.Амосов «ПРЕО, 
с.Шенкман «мы — МУЖЧИНЫ”, «ГОСПОДИНР. И Я” 


= Абрамова “КОДЕКС ЗДОРОВЬЯ” 


но купить в магазине У «Огни», пр-т М 
Эти книги МОЖ 2 (095) 509-21-62, 208-95-23 в ира. дуу 


ха” 


Украинские читатели 


: могут заказывать журналы по адресу: 
Е 61023 Харьков. До востребования 
: Вычисенко Виталию Петровичу | 


ЕТ: 
18 (10380) 57-7000-959 


ессе е ооо ооз ое оо вевеевооеово еее га 


ент оо оеооноооеонтее ... 
. 
ее еоовооноооонооеное 
ооооеаоне 
СОСЭЗЭЗЯ 
СОС9099 


м д 


Федеральная служба почтов Б: = | 
ой связи Рф те } 


АБОНЕМЕНТ = 


Журнал (индекс Издания) 


(наименование издания ) 


ли | На 
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ДОРОГИЕ ЧИТАТЕЛИ! 


Вы можете подписаться на журнал «Будь здоров!» 
и на приложение для пенсионеров «60 лет — не возраст» в любом 
почтовом отделении страны. Но такая возможность сохраняется 
у вас лишь до 20 ноября. Не упустите ее! 

Оба журнала — самые дешевые из тех, что выходят 
в нашей стране на тему о здоровье. Разница между ними прежде 
всего в том, что «Будь здоров!» ориентирован на разные 
поколения, а «60 лет — не возраст» — на тех, 
кто особенно нуждается в помощи и далеко не всегда может ее 
получить. К сожалению, медицинское обслуживание в нашей 
стране переходит на платную основу и становится пенсионерам 
не по карману. В этой ситуации наши журналы особенно нужны — 
в них можно найти и рекомендации ведущих врачей, ирецепты 
народной медицины, и успешный опыт преодоления болезней, 
и информацию! о новейших методах диагностики илечения. 

Наши журналы можно найти в двух каталогах — «Пресса России» 
(том 1) и «Почта России». Придя на почту, возьмите эти каталоги, 


сравните их услуги и цены и выберите тот вариант, который вам 
больше подходит. 


иненный каталог 
ОТСЕК РОССИИ» 
(том 1) 
(стр. 204, для Москвы — стр. 208) 


цев: индекс 73035 


«Будь здоров!» на 6 меся 8 
= на 6 месяцев: индекс 
а вол т» на 6 месяцев: 


«Будь здоров!» + «60 лет — не возрас 


индекс 44780 А 
«Будь здоров!» + «60 лет — не возраст» на 12 месяцев: 


индекс 44785 


Каталог 
«ПОЧТА РОССИИ» 


«Будь здоров!» на 6 месяцев: индекс 99555 
«60 лет — не возраст» на 6 месяцев: индекс 99556 


Подписка в редакции 


На оба журнала можно подписаться и в редакции. Это удобно 
при одном условии: если вы сами можете приезжать за вышедши- 
ми журналами (рассылкой редакция не занимается). Получив в ре: 
дакции подписную квитанцию, надо оплатить ее в любом отделе- 
нии Сбербанка. Квитанцию можно заполнить и самостоятельно. 

О том, как это сделать, вам расскажут по телефону: 710-72-61. 

Стоимость подписки в редакции на 2005 год: 

«Будь здоров!» (6 номеров) — 75 рублей 

«60 лет — не возраст» (6 номеров) — 69 рублей 


Полугодовой комплект «Будь здоров!» < я 
не возраст» (6 номеров) — 140 ЕЕ ‘номеров 
Годовой комплект «Будь здоров!» 
не возраст» (12 номеров) 
Редакционная подписка 


(12 номеров) + «60 лет — 
— 270 рублей. 


продлится до 20 декабря 
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Георгий Лапис 


Утро 
делового человека 


Деловым. можно назвать не только того, кто с утра спешит на 
службу. Этот эпитет вполне применим и к домохозяйке, и к 
сли они ‘ведут активный образ’ жизни. Чтобы день 
унего должен быть хороший старт. Есть несколько 
амого утра позволят вам подготовиться 


едстоящим свершениям — и физически, и эмоционально 


пенсионеру, е 
был успешным, 
приемов, которые с с 

к пр. 


Разбудите 
спящий организм 


Вы проснулись, открыли глаза. 
Но ваш организм еще не пробудил- 
ся. Поэтому не вскакивайте с посте- 


ли сразу, как солдат. Потянитесь 
всем телом, прислушиваясь к своим 
ощущениям. Потом выполни га. 
кое упражнение: подтяните колени к. 
груди и медленно оп кайте их 
нутыми то в одну, товд угую. 


ну. Голову и руки в это время тяните 
в противоположную сторону. Это уп- 
ражнение на растяжение очень по- 
лезно для позвоночника. Затем, сев 
на край постели, по пять раз мед- 
ленно наклоняйте правое ухо к пра- 
вому плечу, левое — к левому. 
Теперь можно встать на ноги. 
Поднимите руки, потяните их вверх 
и, даже если на улице пасмурно, 
представьте, как солнечные лучи 
через темечко проникают в ваше 
тело, наполняют вас радостью и 
оптимизмом. 
Возьмите щетку на длинной руч- 
ке (желательно, чтобы она была из 
натуральной щетины) и растирайте 
ею все тело до тех пор, пока кожа не 
покраснеет. 
Теперь пора сделать зарядку. Ес- 
ли времени мало, достаточно нес- 


Упражнений 
ъ их ний, н 
? Надо ежедневно, о 


авершает ком 


роцедур. В плекс Утренних 
а л 5 Зависимости от 
и организма он мо 


струями воды, ВЫ почувствует > 
как прибывают силы, свежеет Б. 
лова, движения становятся лег, 
и свободнее. Еще бы! Ведь таки. 
ми простыми действиями вы ақ. 
тивизировали деятельность сеу 
систем организма. 


Завтрак — 
это подзарядка энергией 


Как бы вы ни торопились, не заг- 
латывайте пищу на ходу, одновре- 
менно завязывая! галстук, собирая 
сумку или приводя в порядок при- 
ческу. Завтрак должен быть вкус 
ным, калорийным и разнообразным, 
Ведь те две-три сотни калорий, ко 
торые вы получите утром, должны 
обеспечить вас физической и пси- 
хической энергией как минимум на 
ближайшие полдня. 

Утренняя пища должна включать 
в себя три основных компонента: 

~ клетчатку: ею обеспечивают 
свежие овощи, фрукты, зелень; 

• сложные углеводы: их источник 
=. крупы и хлеб из цельного зерна; 

® белки: они в большом количе 
стве содержатся в бобовых, ореха» 
мясе, рыбе, соевых продуктах. 

Даже если очень торопитесь, И" 
бегайте пищи быстрого приготовл® 
НИЯ — полуфабрикатов из разнооб’ 
разных пакетиков, а также копче“ 
К то консервов. Вместо и ў 
соя Уйте травы и специи; тащ 

дерей, петрушка, укроп: 


Завтр 
акне состоя! 
только ил должен 


дов 


жания сахара в крови. Не стоит есть 
за завтраком и жирные продукты — 
избыток жиров вызывает вялость, а 


А 
о А кроме того, он опасен для сердца. 
\ Не советую привыкать и к утреннему 
кофе: стимулируя сердечную дея- 
тельность, этот «бодрящий напиток» 
приводит кучащению пульса и дела- 
ергис ет человека легкой добычей для 
стресса. Еще один недостаток кофе 
ИСЬ, нз состоит в том, что он вымывает из 
у, Оди организма некоторые минеральные 
ук, соб НЕО апример кальций. 
урядох Е Самый простой и полезный 
завтрак — овсяная каша. Можно 
быть Ву приготовить ее на воде или на мо- 
‚ообразн локе — как вам больше нравится. 
калорий Но лучше всего использовать сое- 
ом, ДОЛЯ вое молоко, поскольку его углево- 
„ской Ит ды медленнее усваиваются. Чтобы 
А сэкономить время, замочите овся- 
миниму! 
ную крупу с вечера, тогда утром 
вам останется только добавить мо- 
жна вкл локо и поставить кастрюлю на 
мпонен" огонь на 1-2 минуты: Чтобы каша 
беспе“! была действительно полезной, не 
лен кладите в нее сахар, лучше добавь- 
Е с те орехи, изюм без косточек, су- 
21 ихИ ТИ хофрукты, бананы или мед: 
ьного Е. Можно сделать завтрак более 
ьшоМ К плотным: Например, р 
овы? готовленное накануне блюдо из ры: 
20 3 бы или бобов: это зарядит вас энер 


‚оду ие гией на весь день: 


оро" (0 р Тушеные_бобы. Заранее СГА 
го пр 0%" ченные бобы поместите в кастр 

и Р К) лю, залейте водой в соотношении 
ЭЕ — 1:4, доведите до кипения, варите 


10 минут на сильном огне, снимая 
пену. После этого переложите бА 
держимое в другую кастрюлю, ді Я 
бавьте лавровый листи черный мо 
лотый перец, накройте плотно 
крышкой и поставьте в‘духовку при 


температуре не выше 140 граду- 
сов. Следите за тем, чтобы вода не 
испарялась. Затем добавьте то- 
матную пасту, несколько очищен- 
ных и нарезанных помидоров, ко- 
рень сельдерея. Если оставить бо- 

бы на ночь в выключенной духовке, 

то кутру они пропитаются ‘соусом и 

станут еще вкуснее. 

Тушеная рыба. Порежьте рыбу на 
кусочки, сбрызните их оливковым 
маслом и потушите под закрытой 
крышкой. На другой сковороде по- 
тушите помидоры на сильном огне. 
Затем нарежьте кольцами лук, пок- 
рошите сельдерей и обжарьте. На 
зелень положите рыбу, сверху — 
слой помидоров, посыпьте свежей 
зеленью и молотым черным перцем. 


Энергетический 
коктейль 


Если вы встаете рано и вашіорга= 
низм еще неготов к принятию осно- 
вательной пищи, все равно не отка- 
зывайтесь от завтрака. Не лишайте 
себя утренней подзарядки. Класси- 
ческому завтраку можно найти дос- 
тойную альтернативу — фруктово- 
овощные коктейли. Но учтите: каж- 
дый коктейль должен состоять не из 
одного, а из нескольких компонен- 
тов. Считается, что пять видов све- 
жих овощей и фруктов могут удов- 
летворить суточную потребностьче- 
ловека в витаминах и минеральных 
веществах. А постоянное употреб- 
ление таких коктейлей — отличная 
профилактика онкологических забо- 
леваний. суымай 

для приготовления) коктейлей 
используйте миксер, смешив: 
поненты в максимальном режи 


получения сметанообразной массы: 
Летом перед сбиванием можно 9 
бавить в массу кубики льда, а зимой 
— пряности, которые хорошо!стиму= 
лируют обмен веществ и кровообра- 
щение. 
Осенний коктейль 
Проще всего. сбить коктейль из 
тех фруктов и овощей, которые час- 
то бывают на нашем столе. Очисти- 
те и порежьте яблоки, груши, натри- 
те на мелкой терке морковь икапус- 
ту. Разведите 100 г этой смеси 
2 ч. ложками коровьего или соевого 
молока и добавьте 100 мл морков- 
ного сока. Включите миксер на пол- 
ную мощность. 
Ягодный коктейль 
Возьмите несколько видов ягод, 
например черную смородину, чер- 
нику, клубнику (можно разморожен- 
ные), чтобы их общая масса соста- 
вила 100 г. Добавьте столько же сое- 
вого молока, немного меда и кори- 
цыи взбивайте коктейль. 
Тропический коктейль 
Для него подойдут банан, киви, 
персик. К 100 г фруктов добавьте 


100 мл свежевыжатого апельсино- 
вого сока. 


Коктейль из авокадо 

Смешайте в миксере крупный 
плод авокадо, предварительно очи- 
щенный и нарезанный ломтиками, 
2ч. ложки коровьего или соевого /мо- 
лока, 100 г любых свежих Фруктов, 
добавьте несколько кубиков льда, 

Очищающий коктейль 

Этот целебный напиток помо- 
гает вывести! токсины из печени, 
промыть желчный пузырь, почки и 
пищеварительный тракт. Возьми- 
те 3-4 ст. ложки оливкового масла, 
6-8 ст. ложек свежевыжатого, ли- 


ого сока, 3-6 зубчиков че У 
ге свеженатертого им. 9 
ни Взбивайте эту смесь в Мик. 
сере до тех пор, пока она не нац, 
нет пениться. Возможно, вкус по, 
лучившегося напитка покажете» 
вам не очень приятным, но выпит, 
его надо утром за один прием и 
Этого бывает вполне достаточно 
для очищения ОРУТ Правда, 
у этого целебного коктейля естьи 
противопоказания: наличие кам. 
ней в печени и желчевыводящих 
путях и беременность. Оннереко- 
мендуется и кормящим матерям, 


По дороге на работу ( 


Не так уж много. счастливчиков, 
которые живут недалеко от работый Е 
могут дойти до нее пешком. Для + 
всех остальных путь на службу мо- ж 
жет превратиться в настоящий кош: в 
мар. Пробки на дорогах, перепол- п 


ненный автобус или вагон метро н 
способны вызвать стресс в самом Ш 
начале дня. Но это лишь в том слу- р} 
чае, если вы не умеете извлекат Ш 
ПОЛЬЗУ из самых обычных вещей 
Ведь поездку на работу можно сдё" дє 
лать не только: сносной; но даже на 
приятной. те. 
Прежде. всего надо. научиться Св, 
сбрасывать лишнее напряжение 4 
Стоя в переполненном вагоне ИЛИ 5% 


на остановке в 


Е ожидании автобуб2! 
Сделайте тако | 


е упражнение. С0 
пиНиТе ‘стопы, закройте. гла? 
мохе Просто, опустить их ВНИЗ), 
Е 7 “пройдитесь» по 

’ Рабслабляя мышцы. На 


с 
ПИЦа и шеи, Затем подни 
Плечи к уша 


Расслаб, лен 


напряжение с рук: сожмите кисти в 
кулаки и резко «отпустите» их. Рас- 
слабьте мышцы грудной клетки и 


по. живота: почувствуйте, как во время 
тя вдоха воздух свободно проникает в 
ить грудную клетку, а затем покидает 
лем. ее в момент выдоха. Освободите 
чно позвоночник. Почувствуйте, как 
вда уходит напряжение из ног скован- 
тыу ность покидает тело. Под конец во- 
Е. ооразиде горное озеро — чистое и 

спокойное. Ваше внутреннее сос- 
ЯщЩих тояние подобно этому озеру. Над 
реко- озером по голубому небу плывут 
рям. 


клочковатые серые облака. Беспо- 
коящие вас мысли подобны этим 
облакам — они исчезают, оставляя 
небо чистым и глубоким. 


зЧИКОВ, Постарайтесь подольше сохра- 
‚ботыи нить состояние покоя и умиротворе- 
м. Для ния. Сколько бы вам ни пришлось 
бу мо: ждать автобуса, вы не потратили 
кош: время даром. Вместо того чтобы 
ь поддаться разрушающему чувству 
епо? негодования, вы направили свою 
А метр? психическую энергию в позитивное 
само“ русло и получили дополнительный 
ом У приток сил. 
лека? Следующее упражнение подой- 
л вешё! дет для тех, кому посчастливилось 
об найти свободное место в транспор- 
жи раж те. Сядьте удобно, руки положите 
по свободно. Глубоко вдыхая, подни: 
дый мите высоко плечи, сильно напрягая 
зауни ие их. Затем, откинув голову назад, 
ря ул" сделайте выдох, одновременно 
нё опуская голову и плечи. В этот мо- 


мент вы почувствуете тепло в 
области шеи и плеч, что свидетель- 
ствует о восстановлении нормаль- 

‘кровотока. Повторите упраж- 


нения вам удастся устранить нерв- 
ное напряжение, облегчить внезап- 
ную боль и привести в равновесие 
свои эмоции. Его можно выполнять 
в любом месте, не рискуя привлечь 
внимание окружающих. Пальцами 
правой руки энергично растирайте 
средний сустав среднего пальцале- 
вой руки. Затем пальцами правой 
руки сожмите и держите примерно 
30 секунд нижнюю фалангу безы- 

мянного пальца левой руки. То же 

самое проделайте с мизинцем ле- 

вой руки. 

Преодолеть стрессовую ситуа- 
цию помогает и ароматерапия. Ее 
тоже можно использовать по дороге 
на работу. Для этого достаточно 
капнуть масляную эссенцию лаван- 
ды на носовой платок. Аромат ла- 
ванды обладает расслабляющим и 
успокаивающим действием. Шопав в 
стрессовую ситуацию или испыты- 
вая раздражение, поднесите платок 
к носу и неглубоко подышите. 

По дороге к офису замедлите 
шаг чтобы настроиться на успех. 
Шаг за шагом — в прямом и пере- 
носном смысле — мысленно пере- 
числяйте то, что намечено на се- 
годня, и формулируйте позитив- 
ные установки по каждому поводу. 
Затем произнесите про себя: «Я 
спокоен, внимателен, уверен в се- 
бе», «Сегодня У меня будет отлич- 
ный день!» Такие формулы дают 
команду подсознанию и создают 
психологическую. установку, кото 
рая поможет претворить жел 


в реальность. = 
Следуя всем этим прос 


рчании 39у № 


Фото Владимира Семина 


Резвычайным ситуациям, до 
Ванович Вялышев, более 2 0. 
а И вибраций, убежден в ТОМ в 
© своем акустическом ком 


Проблема шумовой нагрузки на 
человека не нова. Еще жители древ- 
него Рима жаловались на уличный 
шум, не дающий им спать по ночам, 
а Юлий Цезарь в 50 г до н.э. издал 
указ, который запрещал движение 
экипажей и колесниц по ночному го- 
роду. В Х\1 веке королева Англии 
Елизавета |, заботясь о покое своих 
подданных, запретила громкие се- 
мейные ссоры после десяти часов 
вечера. 

К сожалению, в наше время в аг- 
рессивной шумовой среде находят- 
ся миллионы людей. 

Поражение слухового органа на- 
чинается постепенно и малозамет- 
но. Дело в том, что слуховой аппа- 
рат человека обладает замечатель- 
ной способностью к адаптации. При 
воздействии громкого шума авто- 

матически повышается порог слы- 
шимости, с которого человек начи- 
нает воспринимать звук. После пре- 
бывания в зоне интенсивного шума 
человек некоторое время не слышит 
тихих звуков, но затем острота слу- 
ха восстанавливается. Однако при 
повторных воздействиях интенсив- 
ных шумов первоначальный порог 
слышимости перестает восстанав- 
ливаться. Человек теряет способ- 
ность слышать тихие звуки. Возни- 
кает тугоухость. 

В качестве примера Александр 

Иванович Вялышев указывает на 

стойкое повреждение слуха Уработ- 

ников текстильных и ткацких фаб- 
рик, которое возникает уже после 
нескольких лет работы. Сильно 
страдают от шума люди, работаю- 
щие на предприятияхчерной и цвет- 

ной металлургии. Портится слух У 

водителей грузовиков с дизельны- 

ми двигателями, у рабочих заводов, 
где имеются шумные цеха. Опасени 

‘строительный шум. 


{ 


Подвергаясь шуму не только на 
работе, человек зачастую не име- 
ет возможности отдохнуть от него 
И дома. Никуда не скрыться от 
проникающего в квартиры шума 
транспорта, постоянных уличных 
звуков, а ночью — от бесконечно 


срабатывающих противоугонных 
автосигнализаций. 


Что такое шум 


Обычно это нежелательные зву- 
ки, которые мешают воспринимать 
речь, музыку, мешают работе и от- 
дыху, оказывают вредное воздей- 
ствие на здоровье человека. 

С точки зрения физики шум — 
это беспорядочные колебания зву- 
ковых волн с разными амплитудами 
и частотой, распространяемые в 
воздухе. У шума, каку всякого звука, 
есть два основных параметра: час- 
тота и интенсивность. 

Частота звука измеряется в гер- 
цах (единица названа вчесть физи- 
ка Генриха Герца). Слуховой аппа- 
рат человека в молодом возрасте 
воспринимает звук с частотами от 
20 до 20 000 герц. Инфразвуковые 
колебания волн (с частотами ниже 
20 герц) человек воспринимает 
всем телом. Это очень вредные для 
него колебания. Например, люди, 
постоянно пользующиеся метро, 
часто ощущают сильную слабость, 
упадок сил. Это ‘связано не только с 
общим уровнем шума, но и с тем, 
что в метро в звуковом спектре 
имеются инфразвуковые частоты, 
которые особенно сильно влияют 
на нервную. систему. Колебания 
волн свыше 20000 герц называют- 
ся ультразвуковыми“ 


Интенсивность звуков измеряет = 
ся в белах (эту единицу назвали! у 
честь Александра Белла, из 
теля телефона). Обычно пол 


6, 


чинами — д6 


е мелкими вели У 
СМ бела). Уро 


цибелами (десятые доли Е 
вень звука, с которого человек н ей 
нает его слышать, — эт0'0 деци А 
А болевой порог при котором о 
трудно переносит шум, — около Е 
децибел. Все остальные звуки Е” 
мы) распределяются между ЭТИМ 
величинами. Нормальный разговор 
между людьми — это примерно 50 
децибел. Если мимо на большой 
скорости пронесется автомобиль, 
он произведет шум в 80 децибел, 
отбойный молоток производит шум 
в 100 децибел, а реактивный само- 
лет на расстоянии 50-100 м — 130 
децибел. При такой интенсивности 
уже начинаются необратимые изме- 
нения в барабанной перепонке. 
— На негативное воздействие 
| шума стали обращать внимание 
лишь тогда, когда появились мощ- 
ные технические средства, являю- 
щиеся основным источником! раз- 
личных шумов, — объясняет Алек- 
сандр Иванович. — Интенсивность 
шума возросла до 70-80 децибел, и 
он уже стал не только мешающим 
фактором, ноначал серьезно разру- 
ТИ здоровье человека. 
умы окружают нас 
ом звон будильника г 
О децибел пробуждает нас от 


Нем 70-80 де 


цибе 
Месте долгие р 


воздействия шума даже этот зр 


особо чувствительным людям з 
жется чересчур громким, Ш 
люди, находящиеся в агрессив з 
ной звуковой среде, неизбежно, = 
лучают многочисленные заболева Я 
ния. Если человек приходит Квран А 
с жалобами на плохой слух, то мох те 
но с изрядной! долей уверенности в 
утверждать, что У него уже расстри. зь 
ены нервы и есть проблемы с сер. дс 
цем и сосудами. Помимо всего хо 
прочего, человек от шума не высь. ш) 
пается, работая в шумовой среде 
не может сосредоточиться, посто: мє 
янно напрягает голос, — иными яв: 
словами, болезней, которые мы ни 
приобретаем из-за шума, очень ри 
много. Например, летчики-испыта: СТЕ 
тели часто жалуются на снижение ЧИЕ 
потенции. Исследователи пришлик ния 
выводу, что это — следствие высо: вер 
ких уровней вибрации звуковых Вхс 
волн. Высокие уровни шума приво оф 
дят к повышению кровяного давл что 
ния, частоты пульса, усиленном вац 
выделению гормонов. ким 
щак 
Как защититься ние 
от шума пав 
— Александр Иванович, чтобы как. 
защититься от шума, человек 40" 90 
жен знать о природе его распроб" к ! 
ранения. Е 
— Возникая в источнике, Е, че 
ея в пространи е луч 
а ЭР орган слуха ина т ристі 
е = Зависимоси от ты звукс 
о пользовать соси шуб. меще 
Л е самом источник ив | Бади 
ето шить шум по пу 8 Сп 
п Ии п М 
чтобы Е ьные средства Р а 


рямую защитить сво 

Н арат. у 

а х аисодев часто встречаю 
Уменьшения шума 


Ховой апп 


, Расстро. 
лы с серд- 
мо Всего 
і не высы. 
ОЙ среде, 
ся, посто- 
== иными 
торые мы 
ма, очень 
ки-испыта- 
‚ снижение 


и пришлик 
‚твие высо: 
л звуковых 
гума приво; 
ного давл: 
усилен 


ному. 


звукоизоляция, то есть создание 
преград на пути распространения 
звука. Существует прямая зависи- 
мость между ослаблением звука и 
толщиной преграды: чем толще 
преграда, тем меньше уровень шу- 
ма. Если мы увеличим, например, 
толщину стены в два раза, мы 
вдвое уменьшим шум. Это так на- 
зываемый закон массы, о котором 
должен знать каждый, кто 
хочет реально бороться с 
шумом. 

Вторым эффективным | 
методом снижения шума | 
является звукопоглоще- 
ние. Дело в том, что внут- 
ри замкнутого, простран- 
ства уровень шума увели- | 
чивается за счет отраже- | 
ния звуковых волн от по- | 


| 


Ухудшение слуха является последней 
| стадией вредного воздействия шума на 
| человека. Шумы через орган слуха вли- 
| яют на работу различных отделов голов- 
| ного мозга, прежде всего нате, которые 
| связаны с нервной деятельностью и 


страняются и в твердых телах — в 
металле, стекле, бетоне. И тогда, 
для того чтобы уменьшить звук, соз- 
даваемый источником, его нужно 
ставить на амортизацию, а еще луч- 
ше закрывать специальным кожу- 
хом — это в первую очередь отно- 
сится к станкам и различным метал- 

лическим конструкциям. Когда на 

крупных производствах хотят полу- 


верхности стен и потолка. 

Входя в большие здания, холлы, 
офисы, обратите внимание! на то, 
что иногда потолок и стены облицо- 
ваны специальными плитами с мел- 
кими отверстиями. Это звукопогло- 
щающие покрытия. Звукопоглоще- 
ние служит для того, чтобы звук, по- 
пав на стену, не отразился от нее, а 
как бы «застрял» в порах-дырочках 
облицовки. При этом звуковая энер- 
гия переходит в тепло. И хотя в та- 
ком помещении может повыситься 
температура, затосила звука значи- 
тельно уменьшается, одновременно 
улучшаются! акустические характе- 
ристики. Из облицованных такими 
звукопоглощающими плитами по- 
мещений-студий обычно ведутся 
радио- и телепередачи. Подобным 
же способом убирается гулкость в 
больших концертных залах. 

Как мы уже говорили, звук — Это 
волновой процесс, который распро- 
страняется в воздухе. Но} точно так 
же акустические колебания распро- 


чить грамотный противошумный 
эффект, используют сразутри мето- 
да: звукоизоляцию, виброизоляцию 
и звукопоглощение. 

— Александр Иванович, появля- 
ются сообщения, что изобретены 
легкие звукоизолирующие покры- 
тия, например! звукоизолирующие 
обои. 

— Эти сообщения из разряда 
мифов. Не может быть хорошей 
изоляции без большого веса, и 
легкий звукоизоляционный мате- 
риал, к сожалению, нонсенс: Дру- 
гое дело, что часто путают звукои- 
золяцию! и звукопоглощение. Да, 
звукопоглощающие покрытия, те 
же панели в’ радиостудиях, могут 
быть очень легкими, но они не мо- 
гут использоваться для звукоизо- 
ляции. Звукопоглощающие мате- 
риалы уменьшают шум внутри по- 
мещения, где находится источник. . 
шума, например бормашин: К 
бинете зубного врача. О зв; З 


гда источ" 
угом о 
оседней 
играют 


ляции же мы говорим, ко 
ник шума находится В др 
мещении, например в С 
квартире, где день и НОЧЬ И 
на трубе, и вы хотите уменьш 
шум, проходящий сквозь стену. 


Против шума 
всем миром 


— Александр Иванович, а как 07- 
носятся к проблеме шума в других 
странах? 

— Отношение к этой проблеме в 
мире гораздо‘ серьезнее, чем у нас. 
За рубежом действует законода- 
тельство по борьбе с шумом, а все 
учреждения, фирмы и граждане 

строго придерживаются буквы зако- 
на. Там уважают права человека, в 
частности, право на тишину. 

Во многих странах правитель- 
ства не жалеют средств на комфо- 
ртное проживание людей в своих 
домах, заботятся об их здоровье и 
на производстве. Еще в 1981 году, 
то есть больше двадцати лет назад, 
городские власти Амстердама ист- 
ратили 7 миллионов гульденов, что- 
бы снизить шум вдоль одной из ав- 


томагистралей всего на 7 децибел! 
Тогда впервые вдоль магистрали 
были поставлены специальные шу- 
мозащитные экраны. 

Теперь такие экраны можно 
встретить и у нас, но только кое_ 
где. В Москве они появились при 
строительстве третьего, транспо- 
ртного кольца, а также на некото- 
рых загородных магистралях вбли- 
‘зи столицы. 


сначала поражается его нервная сис- | 
тема, затем сердечно-сосудистая и в 
последнюю очередь — слуховой орган 


Особенно жестко подходят у 
бованиям, предъявляемым к ш 


вой атмосфере, Германия и Голан әд 
дия. Недавно российским Само н и 
там с их устаревшими Двигателя к 
запретили посадку в некоторых, р 
ропортах, и ТОЛЬКО по ОДНОЙ причу. а 
не — из-за превышения ШУМовых 
норм. Ведь у идущего на посаде са у: 
молета шум, издаваемый двигате, Е 
лями, превышает все допустимы 78] 
пределы и, следовательно, очен об! 
вреден для здоровья проживающи Эту 
неподалеку людей. шу 
— Александр’ Иванович, нас, рае 
колько я знаю, в последнее время ры, 
вызывают большой интерес такна пол 
зываемые активные методы! сни: акт 
жения шума. ств 
— Те средства защиты, о кото: шул 
рых мы говорили, относятся К так тем 
называемым пассивным средбт или 
вам, не требующим дополнительной тур. 
энергии. Они хорошо работаютв етс; 
области средних и высоких частої сис] 
Сложнее справляться с низкочай уста 
тотным шумом, для которого нужЯ воз 
очень тяжелые звукоизолирующи окне 
покрытия. Методы активного гаш 
пони, НИЯ ПОЗВОЛЯЮТ получать от 
века | личный эффект при ГаЩ Е 
нии шума именно на НИЗ ат 
частотах. Е допу 
В одном из’ рассказ квар: 
американского писате! жило 
Артура Кларка, написан!” ть 


метода акт 
вибрации, 
подобные 
ослаблени 


ивного гашения ШУ’, 
В Японии уже де 
системы, напри 
Я шума внутри. 


ЗНОвич, № 
леднее вр 
чтерес таке 

методы 


щиты, ОКО? 
гносятся к 
вным. Сре 


езда или салона автомобиля. Очень 
эффективно применение систем ак- 
тивного гашения для уменьшения 
уличного шума, проникающего че- 
рез окна, — особенно открытые. 
— Как же работают такие сис- 
темы? 
— Суть метода в том, что ис- 
кусственным образом создается 
такое же шумовое поле, както, ко- 
торое необходимо погасить, но с 
обратным знаком. При сложении 
эти поля взаимно уничтожаются и 
шум исчезает. Для этой цели раз- 
работаны специальные генерато- 
ры, создающие противофазные 
поля. В некоторых случаях метод 
активного гашения является един- 
ственно возможным для снижения 
шума, например от крупных сис- 
тем кондиционирования воздуха 
или выхода отработанного пара 
турбин электростанций. Что каса- 
ется окон квартир и офисов, то 
система активного гашения звука 
устанавливается по контуру окна: 
воздух проходит через открытое 
окно, а шум — нет. 


Мой дом — 
моя крепость 


В нашей стране существуют са- 
нитарные нормы, определяющие 
допустимые параметры шума в 
квартире: шум в доме стандартной 
жилой застройки не должен превы- 
шать в период с 7 до 23 часов 
40 децибел, ас 23 часов до утра = 
30 децибел. 

Если в вашей квартире очень 
шумно, вы можете пригласить спе- 
циалистов. Они замерят уровень 
шума, и в случае превышения нор- 


го результата, по словам А.И.Вялы- ў: 
шева, очень трудно. Ф 


— Александр Иванович, а на что 
больше всего жалуются люди? 

— Несомненно, на шум, прони- 
кающий с улицы через окно. Окон- 
ная звукоизоляция определяется 
массой стекол, конструкцией рамы 
и при двойном остеклении — рас- 
стоянием между стеклами. И пер- 
вое, что следует сделать, это обра- 
тить внимание на толщину стекол. 
Если обычное оконное стекло имеет 
толщину 3-4 мм, его лучше заме- 
нить на 5-6-миллиметровое. Но 
прежде надо определить, сможетли 
рама выдержать такое тяжелое 
стекло. Можно порекомендовать 
поставить пластиковые окна. У сов- 
ременных пластиковых окон вес 
стеклопакета достигает 70 кг, одна- 
ко за счет этого обеспечивается 
очень высокая звукоизоляция. 

Затем необходимо уделить вни- 
мание оконным щелям. Даже при 
толстых стеклах любая малозамет- 
ная щель может свести на нет все 
усилия, направленные на достиже- 
ние вожделенной тишины в’ доме. 
Поэтому все щели в оконной раме 
нужно тщательно, заделать специ- 
альными смесями или прокладками. 

Второй источник шумов — про- 
никновение звука через стены и по- 
толки. Очень часто звук проникает в 
результате плохой герметизации 
строительных плит, что особенноха- 
рактерно для панельных домов. Ког- 
да строители ставят на основание 
плиту, разделяющую две кварт 
то зачастую плохо заделывают. 
никающие зазоры и щели. По. 
посмотрите, нет ли в ваш й 


решиться на та- 
Меру, еще раз 


м можно сделать в данном Луц 
до стенового стыка, а во второ - это попытаться т. Саза, сам 
случае — снять плинтус. Эли и ми акустической КУЛЬТУРЫ ваци ящу 
ружите щели, их нужно зацемен ит соседей сверху: И тогда, возмо, как 
ровать. Это существенно У но, они положат на пол сво, раз 
звукоизоляцию квартиры. ю квартиры полетый ковер, по щак 
— Может быть, на проводящу ножки рояля — войлочные при, сяті 
звук стену повесить ковер? не. ладкии будут вести себя потише, моя 
— Это даст эффект, но очень зин 
Я вас в квартире Комфорт мет 

большой. Вот если У 

повышенная гулкость, то ковер на на рабочем месте щак 
стене поможет. Вспомним правило: — Александр Иванович, а какза. ют т 
Насколько вы увеличите т тить свое здоровье, если челов пад 
стемы настолько получите сниже- Е работает на очень шумно оза 
Е) производстве? м 
На шум, как объект негативного | — Если начальник произ Ет 
воздействия на здоровье человека, | водства заботится о свой са 

в нашей стране обратили внимание | сотрудниках, он приглашает 

не так давно, считая шум естест- | специалистов. Лично я нео 
| нократно консультировал ди: р 
венным и неизбежным следствием | ректоровыкрупне Я са 
технического прогресса. | гических заводов, руководи ЕЧ 
= телей крупных электростан Е 
ние шума. Поэтому самый ради- ций и давал конкретные рекомек хоро 
кальный способ защититься от со- дации по снижению производ ко п 
седеи слева и справа -— это увели- ственных шумов. виду: 
читьтолщинусамой стены. Умельцы Однажды одна московская 00 фект 
а тельно Изация решила построить доа дают 
прекратитізвуковой контакт с черес- Будников:но СЭС веса ра нЕ 
ЗУР шумными соседями. Понятно роте йоне. ВВ 
Что это исключительный случай: Е и в оц паа си ЕЕ 
технически сложная работа, к тому 7 МЫ начали разбираться и лями, 
же в результате уменьшается пло- х нии то выяснили ри но! р 
щадь квартиры. Но чтобы избавить- не "а территории расположен > 299 
ся от постоянного шума, разрушаю- подалеку завода находи. прс 


компрессорная станция. Мы выд? шо и 
конкретные технические предл”. 
НИЯ, руководство завода их вып, 
НИЛО, чем помогло не только) Жї дежнь 
цам будущего дома, нои собст У 
ть сотрудникам, страдающиМ о. 

ума. Дом построили, и сейчас 


Ди живут и и 
в отн тиш 
покое, осительной 4 
Очень 
вре 
Машинис 
Ловоза, 


дная профес 
т метрополитена И 
Помимо всего П 


лк произ- 

О своих 
иглашает 
о я неод- 
ровалі ди- 
металлур" 
руководи: 
ктростан: 


сам вагон метро — это железный 
ящик, который дребезжит и гудит, 
как гигантский колокол. Сейчас 
разработаны особые вибропогло- 
щающие покрытия, которые нано- 
сятся на корпуса вагонов, рельсы 
можно класть на специальные ре- 
зиновые прокладки, а тоннели 
метро облицовывать звукопогло- 
щающими плитами. Уже существу- 
ют так называемые «тихие» поезда 
на железной дороге, например по- 
езд В-200, курсирующий между 
Москвой и Санкт-Петербургом со 
скоростью 220 км в час. При такой 
скорости это самый бесшумный 
поезд у нас в стране. 


Защитись сам 


— Акакие существуют индивиду- 
альные средства защиты от шума? 
— В основном, это беруши — 
вкладыши в уши, которые считаются 
хорошими звукоизоляторами. Толь- 
ко при покупке берушей имейте в 
виду: чем они массивнее, тем эф- 
фективнее защищают. Сейчас про- 
даются современ- 
ные модификации 
берушей с тяже- 
лыми наполните- 
лями, а также бе- 
руши, принимаю- 
щие форму ушно- 
го прохода и хоро- 
шо изолирующие 
от звуков. 

Но самые на- 
дежные средства 
индивидуальной 
защиты — наушни- 


Шум — дело рук человеческих, етой 
ноик > 
бъяснить важность этой проблемы всем, 


ем азами акустической культуры, то 


роться. Здесь велика роль законов, 
борьбе с шумом. Если мы сумеем о 


кто еще не осознал ее, если мы овладе 
борьба с шумом будет выиграна. Ведь Р 


ки с большими амбуш 


ами Е 
хами», Урами («лопу 


преко ий с ой 

щитят от любых шу- 
мов, даже от артиллеристской кано- 
нады. Конечно, эта рекомендация 
больше подойдет для молодежи, 
особенно, для любителей слушать 
музыку с помощью плееров. В кро- 
хотных наушничках, которые встав- 
ляются в ухо, звукоизоляция очень 
мала, и для того, чтобы на фоне об- 
щего шума достичь нужного им 
уровня звука, ребята вынуждены 
врубать соответствующий уровень 
мощности, а в'результате получают 
сильнейший удар по слуховому, по 
сердечно-сосудистой и нервной 
системам. 

Кстати о молодежи, а точнее — о 
дискотеках. Если мы не можем убе- 
речь наших детей от дискотек, то, по 
крайней мере, обязаны объяснить 
им вред от высоких, более 90’деци- 
бел, уровней звука. Регулярно нахо- 
дясь в такой шумовой атмосфере, 
человек очень скоро перестает слы- 
шать вообще. Поэтому необходимо 
убеждать подростков, 
целыми днями не вык- 
лючающих магнитофо- 
ны, слушать любимые 
ритмы на минималь- 
ных уровнях звука. 
Кстати, через год-два 
регулярных трениро- 
вок и выступлений на- 
чинают страдать туго- 
ухостью спортсмены- 
мотогонщики, а также 
любители езды на 
мощных мотоциклах. 


у сам человек и должен с ним бо- 
ждый изнас может участвовать в 


ечь идет о нашем здоровье. 


Нина Самохина, нефролог 


Цистит — 
болезнь женская 


Гуляя по Москве, 
теньких юбочках 


Однажды ко мне на прием пришла 
молодая женщина с жалобами на 
частое мочеиспускание с болезнен- 
ной резью в концеи выделением кап- 


ли крови. Это типичные ‘симптомы 696 — холодные 
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пяти минут пребывания в такой ван- 
не, чтобы заполучить острый цистит. 
Циститом главным образом бо- 
леют женщины. Это связано с ана- 
томическими особенностями женс- 
кого организма — мочеиспуска- 
тельный канал у них, в отличие от 
мужского, короткий и широкий, поэ- 
тому инфекция легко проникает в 
мочевой пузырь. По данным меди- 
цинской статистики, хроническое 
воспаление мочевого пузыря встре- 
чается у 30% женщин, а острым цис- 
титом хотя бы раз в жизни болела 
практически каждая женщина. 
Мужчин цистит начинает беспо- 
койть в основном В пожилом воз- 
расте, и обычно он сопутствует 
простатиту (воспалению предста- 
тельной железы), стриктуре (пато- 
логическому сужению) мочеиспус- 
кательного канала (уретры), а также 
аденоме предстательной железы. 
Вызывают воспаление слизис- 
той оболочки мочевого пузыря раз- 
ные возбудители: бактерии, вирусы, 
грибы рода «кандида», микоплазмы, 
хламидии, но главная роль принад- 
лежит бактериям, обитающим в ки- 
шечнике, особенно кишечной па- 
лочке. Именно онав 80-90% случаев 
способствует развитию инфекции в 
мочевых путях. 

Есть мнение, что у некоторых лю- 
дей предрасположенность к инфи- 
цированию генетически обусловле- 
на из-за наличия особых рецепто- 
ров, расположенных на поверхности 

клеток, выстилающих мочеиспуска- 
тельный канал. Поэтому одна и та 
шечная палочка у одного чело- 


Кроме того, провоцирующими 
факторами цистита могут быть бере- 
менность и ранний послеродовой пе- 
риод, психический стресс, переох- 
лаждение организма, особенно в об- 
ласти поясницы и половых органов. 

Острый цистит возникает стре- 
мительно, практически сразу же 
после переохлаждения или иной 
провокационной ситуации. Симпто- 
мы, как уже говорилось, — частое 
мочеиспускание малыми порциями, 
резь в конце мочеиспускания, а ге- | 
матурия (наличие крови в моче) 
обусловлена выделением крови из 
воспаленной и разрыхленной сли- | 
зистой оболочки мочевого пузыря. | 
Возникают дискомфорт или боль в | 
надлобковой области. При остром 
цистите ухудшается сон, снижаются 
физическая активность и трудоспо- 
собность. Моча может быть мутной 
из-за наличия в ней лейкоцитов, 
бактерий и сгущенного эпителия: 

Вероятность возникновения 
цистита особенно велика после пе- 
ренесенных урологических или ги- 
некологических воспалительных за- 
болеваний, особенно когда больные 
не доводят курс лечения до конца 
или пытаются лечиться самостоя- 


тельно. 
Если вовремя не’ обратиться к 


врачу илинедолечить цистит он мо- 
жет перейти в хроническую формус 
периодическими обострениями, а 
ее лечить уже значительно труднее. 

За цистит часто принимают цис: 
талгию, которая бывает только У 
женщин и характеризуется Уча ен- 


и болезненным мочеисп! 
(з: 


ным 


в области 
лечением 
как правит 


стве кровообращения 

шейки мочевого пузыря: 

цисталгии занимаются, 
инекологи. 

С а избежать воспаления сли- 

зистой оболочки мочевого пузыря, 

нельзя забывать о профилактике. 

* При обычном питьевом режи- 
ме (1,5-2`лжидкости в сутки) здоро- 
вому человеку следует мочиться не 
менее 5-6 разв сутки, чтобы мочане 
застаивалась в мочевом пузыре. 
Иначе любая инфекция там может 
задержаться и развиться. 

• Если вам приходится подолгу 
сидеть за рабочим столом, прерви- 
тесь на час-полтора, походите, ра- 
зомнитесь, выпейте чашку чая или 
сока, при необходимости освободи- 
те мочевой пузырь (если есть позы- 
вы — терпеть вредно). 

® К правилам личной гигиены, 
служащей наилучшей профилакти- 
кой цистита, следует отнести при- 

вычку промывать анальное отверс- 
ео МА ия кишечника 
соблюдается на Поль 
были студентами оке). Когда мы 
как-то отправилис, ата о 

ьвгоры, чтобы ис- 


‚ 


чтобы не охлаждалась поясница, Жим 
вот молодых МУЖЧИН эта рекомень 5-16 
ция касается косвенно — их под, саб 
вые органы требуют прохлады, ю сок, 
естественно, не переохлаждения, МЕ 

При остром цистите нельзя зи. кану 
ниматься самолечением, следуе, мес; 


обратиться к врачу — нефрологу х 
или урологу. Обычно проводится 
курс антибактериальной терапии в 
течение 5-7 дней. Обязателен ана. У 


лиз мочи до и после лечения, бя. есть 
мостоятельно могут быть приняты а 
следующие дополнительные меры, ниеп 

+ Прежде всего необходимо лека 
«утеплить» тазовые органы — но 1 
сить теплое (лучше шерстяное) Кия 
белье. Можно прикладывать к пояс- част 
нице грелку или мешочек с подогре- ложке 
той солью. Тепло уменьшит больи Их 
сократит позывы к мочеиспусканию, лид 
быстрее пройдет и воспалительный проце 
процесс. кеме 

* Диета должна быть щадящей КЕ 
Из питания нужно исключить 60° И. 
ленья, острые соусы, приправы, тезии 
консервы, жареные блюда. стак 

*% При первых признаках заболе" р 
вания, еще до посещения врача ре ной | 
комендую ввести в рацион брусни® лада т 
И клюкву, а также настой из листьеВ в 
той В них находится бакои А 
ие Е в. вать по 

действием. на 

павляет рост бактерий, грибов, В в 
русов. Морс ерий, гр Т ных пр, 
0 07 анз свежих ягод бру кефира 


способствует очИЩе 
выведению с моча 
ств. 
брусники ГОтОвления морса 108 
ТИрают чер 50 ГКЛЮКВЫ моют 

Рез сито или разми 
М пестиком, отжи\ 


НИЮ почек и 
Вредных веще 


приняты 

е меры 

бходим 
Ыы = 
‚рстяное) 
ть К ПОЯС" 
> ПОДОГре 
тит боль! 


жимки заливают 1 л воды и кипятят 
5-10 минут. Затем полчаса настаи- 
вают и процеживают. Выливают туда 
сок, добавляют 50-100 г меда и раз- 
мешивают. Пьют морс по 0,5-1 ста- 
кану 3-4 раза в день не менее 2-3 
месяцев. 

Хороший результат дает сочета- 
ние клюквенного и брусничного 

морсов с морковным соком. 

+ В арбузный сезон старайтесь 
есть побольше арбузов. 

• При остром и хроническом 
цистите помогают отвары: и настои 
лекарственных растений. 

1 ст. ложку листьев толокнянки 
кипятить в 0,5 л воды, настаивать 
час, процедить. Принимать по 1 ст. 
ложке через каждые 3-4 часа. 

1 ст. ложку кукурузных рылец за- 
лить стаканом кипятка, настоять, 
процедить. Принимать по 1 ст. лож- 
ке через каждые 3-4 часа за 30 ми- 
нут доеды. 

Принимать 3-4 раза в день по 1/4 
стакана теплого настоя ромашки ап- 
течной (1 ст. ложка цветков — на 

стакан кипятка). 

+ Во время антибактериаль- 
ной терапии, проводимой при 
лечении острого 
цистита, следует 
ежедневно выпи- 
вать по 1-2 стака- 
на кисломолоч- 
ных продуктов — 
кефира, йогурта, 
ацидофилина. 

$ После про- 
веденной тера- 


7 
ствии в последующие 2-3 недели | 


следует принимать настои любых 
вышеперечисленных лекарствен- 
ных растений, чередуя их каждую 
неделю. 

Тем больным, у которых есть 
проблемы с почками, советую как 
можно чаще употреблять клюкву и 
бруснику. Их можно добавлять в са- 
латы, при квашении капусты. Брус- | 
нику подают как гарнир к мясным и 
рыбным блюдами. Эти ягоды! полез- 
ны и здоровым людям как источник 
ценных, хорошо сохраненных вита- 
минов, микроэлементов, органи- 
ческих кислот, особенно, в осенне- 
зимнее время года. 

Хранить свежую клюкву и брус- 
нику несложно. Это делают «сухим» 
или «мокрым» способом. | 

При сухом способе ягоды пере- 
бирают (не моют), засыпают в кор- 
зины или ящики, ставят в проветри- 
ваемое помещение. Температура 
хранения — 3-6 градусов. Сухие 
ягоды также можно положить в по- 
лиэтиленовые мешочки и держать в 
морозильной камере. 

Я предпочитаю хранить ягоды 
мокрым способом: промываю, засы- 
паю их в кастрюлю, 
или трехлитровую 
банку, заливаю хо- 
лодной кипяченой 
водой и закрываю 
крышкой. Держу в 
холодильнике, во- 
ду доливаю по ме- 
ре испарени; В. 
этих условиях яго 
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‚ ды сохраня о 


Виктор Агапов 


Мой ЗАЛМАНОВ 


д. 
ВЕ. 1. ті 
те в прошлом номере журнала, доктор пу 
Как мы рассказывали й теорию капилляротерапии, видел р 
А.С.Залманов, разработавши аботы капилляров. Чтобы умен». су 
причину болезней в нарушении сж предложил своеобразную гии. 81 
шить «страдания капилляров; судов — скипидарные ванны. Раз. Ср 
т их со в работать над усовершен. Д 
вивая идеи Залманова, В.А.Агапов ких ванн. Он создал фи: т 
ствованием технологии приготовления та апилля: 99 
тоэкстракты, которые не только благоприятно влияют нак. Е е] 
ры, но и оздоравливают внутренние органы. Их достоинство Е, шс 
ляется и простота приготовления, позволяющая применять э ну 
ванны в домашних условиях ни! 
= = >: 21 р 
Уде 
«Умные» ванны ственными растениями, которые иг 
более мягко воздействуют на 0014: стн 
Познакомившись с трудами док низм. Немаловажно и то, ЧТОЙХ ОИС ща 

Тора Залманова, я стал ярым при- логически активные вещества Це 
верженцем его теории капилляроте- направленно влияют на органы! жен 
рапии. Скипидарные ванны прекрас- системы, Кроме того, в сочетанийй зан 
Но восстанавливали капиллярное терпенами скипидара при прием ним 
кровообращение итем самым помо- ванн Их лечебный эффект был бы щих 
О ото Болезней. Они более выраженным, чем, скаже Зах 
ии лы многим Но при приеме отваров Внутр ва жен 
делалаих Малодоступными ое ка ігу трудную задачуя реш р О 88 
Тавило меня Заняться Разработкой т г Сначала искалцелесщ ехо“ ЕУ 
готовых составов Которые по свое ия средней полосы, кои Й! Ш 
МУ воздействию не Уступали бы я рошо сочетаются между собо и Овь 
мановским Скипидарным ваннам оце концов, отобрал 32'расте" 7 Поэт 

и 


В: 


Вещества В ск В ходе 
отп ипидаре. 
едкий 


енчатой ии мне. 
Геи экстракции ! 


Создать фитоскипид 
Экстракты о 7 


Оненты лечебных р 
ре 


ствиё очищенного скипидара, кото- 
рый способствует раскрытию пор 
кожи и проходящих через нее капил- 
ляров, улучшая тем самым в ней 
микроциркуляцию крови, помогает 
целебным веществам растений пос- 
| тупать непосредственно в кровь. 
Этот эффект был доказан клиничес- 
кими испытаниями. В частности, по 
данным Российского центра по сер- 
тификации «Косметик-тест» после 


з 


) Доктор 

и, виды принятия ванн у. испытуемых ско- 
Б К рость кровотока в кровеносных со- 
Ў судах кожи увеличивалась на 75- 
ную гим. 81%. Одновременно было отмечено 
нны. Раз. снижение в коже содержания липи- 
овершен дов (жиров) на 0,5%, а очищение 
оздал фи: подкожной клетчатки от жиров спо- 
, капилли собствует снижению веса. Кроме 
того, фитоскипидарные ванны хоро- 
ІСТВОМ Я шо увлажняют кожу: через пять ми- 
генять ЕШ нут после приема ванны содержа- 
ние воды в коже возрастало на 
21,4%, и дополнительная влага 
Е. удерживалась в ней на протяжении 
И котор четырех с лишним часов: Как изве- 
‘т на 006 стно, удержание влаги предотвра- 

ую их! щает старение кожи. 
о, ЧЙ ле На поверхности кожи располо- 
цеств ани! жены рефлексогенные зоны, свя- 
на орг ни!" занные с определенными внутрен- 
счете өй ними органами. По имени описав- 
при Л ших их врачей они называются зоны 
екї ожо Захарьина-Геда. Благодаря раздра- 
Фе” ск жению скипидаром этих зон, улуч- 
ем шается кровоснабжение соответ- 

р ствующих органов 


Рефлексогенные зоны обладают 
повышенной чувствительностью, 
поэтому человек, принимающий 
Фитоскипидарные ванны, ошущает 
ывание в тех местах, которые 
вуют больным органам, по 
у еобразный «фи- 


него развивается заболевание, и по 
мере приема процедур следить, как 
идет процесс излечения, отмечая 
снижение чувствительности в реф- 
лексогенных зонах. За это свойство 
врачи называют фитоскипидарные 
ванны «умными» ваннами. 

Все разработанные мной 
экстракты, выпускаемые предприя- 
тием «Травы жизни», не только улуч- 
шают микроциркуляцию крови, но и 
оказывают обезболивающее, рас- 
сасывающее и антисептическое 
действие. Все они очень хорошо 
влияют на состояние кожи, напол- 
няя ее клетки влагой, повышая ее 
упругость и эластичность. Но каж- 
дый экстракт, в зависимости от под- 
бора трав, оказывает особое 
действие на организм. 

Так, «Живица», которая, кроме 
живичного скипидара, содержит 
плоды можжевельника, родиолыро- 
зовой, эвкалипта, зверобоя, кален- 
дулы и других растений, применяет- 
ся для лечения заболеваний опор- 
но-двигательного аппарата (артри- 
тов и полиартритов, артрозов, осте- 
охондроза, ревматизма), а также 
миозитов, невралгии, невритов, 
воспалительных заболеваний дыха- 
тельных путей, хронических воспа- 
лений матки и придатков. 

Фитоскипидарный экстракт «Ре= 
лакс», включающий корни валериа- 
ны, мяту перечную, мелиссу, трили- 
стник, расслабляет нервную систе- 
му, снимает спазмы, успокаивает 


мого названия экстракта 


СПЕРЕДИ Е 
1. Нарушения щитовидной же 24 


2 Желудок (большая кривиз } 
3. Луковица двенадцатиперо а), 3, 
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того, они положительно ВЛИЯЮТ з 
ию мужчин и же 
половую потенці При: 
щин. Хорошие результаты д Я 
менение экстракта при гипот ў 
усталости, слабости. Е. 
Фитоскипидарный экстракт 
«Омолаживающий». содержащий 
полевой хвощ, березовые почки, 30- 
лототысячник и другие травы, спо- 
собствует выведению из организма 
шлаков и радионуклидов. Он неза- 
меним при проведении оздорови- 
тельного очищения. Кстати, приве- 
денные выше данные «Косметик- 
теста» касаются непосредственно 
этого экстракта. 

Многие врачи, постоянно при- 
меняющие экстракты в своей ле- 
чебной практике, да и сами боль- 
ные, пользующиеся ими самосто- 
ятельно, рассказывали мне, что 
они помогают при самых разных 
патологиях. Я лишь не советую 
применять их людям с тяжелыми 

| поражениями сердца, печени, по- 
чек, онкологическими заболева- 
ниями, высокими стадиями гипер- 


тонии, тяжелым течением ИБС ив 
очень пожилом возрасте. 


Как лечиться 
Фитоэкстрактами 


Фитоэкстракты можно приме- 
НЯТЬ для ванн, делать с ними комп- 
Ь для растирки 
к. аны = самый Распространен- 

ий и весьма Экономичный способ 
применения Экстрактов. На каждую 


ванну, в зависимости 
отинди! 
ного восприятия, Ндивидуаль- 


(меньше полколп, 


самого малого количества экс 
Сам человек по степени ком 
ртности определяет и началь у ма, 
температуру воды. Это Очень в ш 
потому что все Фитоскипидарни 


ванны надо принимать строго пи о 
одной температуре. Чтобы не оше о 
биться, лучше запастись водяну ша 
термометром. ше 
Итак, будем считать, чтојвам де жу. 
известны количество экстракта / пят: 
температура воды. Наполните ванну рес 
водой, добавьте в нее экстракт и 4 
погрузитесь туда на 15-20 мину, бол 
Воду надо наливать до такого уров. или 
ня, чтобы при погружении она вмес- генн 
те с разведенным в ней экстрактом Зра 
не выплескивалась через боковое туду 
отверстие. Это изменит концентра" НОЧЬ 
цию лечебных веществ и ухудшит «Жи! 
лечебный эффект процедуры. спос 
В течение первых пяти минут по: ОРЗ 
явятся покалывания в проблемных неск 
местах (с какими органами он Свя спин! 
зан, можно определить по прилагат каше 
емой схеме зон Захарьина-Геда, Д0: ки 
олеі 


полненных профессором А.Т ОГУ 
вым). Но ощущения должны бө? М 


достаточно приятными без сив есть 
ного жжения и чувства дискомф00 т Пр. 
та. Тело будет «гореть» еще МИН воми, 
десять после выхода из ванны 12 низму 
работает экстракт. По мере прош" М Ро 
Са оздоровления покалывание 0 ге р 
дет ослабевать. з иени 
Курс лечения фитоскипидарі“ еа у 
МИ Ваннамисоставляет 20 процей\® "о 
ы х можно проводить через де хорош 
жедневно. После 3-4-недель веруну 


перерыва лечение повторяют 5 ағ 
Ких случаях эффект наступает посл 
-3 курсов, но при хронических 9 
болеваниях требуется лечитьб 
о 


исчезнут 
боли ипо 


беспокоившие 
калывания после ван 


общих ванн я рекомендую проводить 
малые ванны (ножные или ручные) 
по тому же принципу, что и общие. 


ары Можно применять и компрессы, 
Рогу А Увлажните марлевую салфетку экст- 
не оци рактом, наложите ее на больное мес- 
Водана, то, накройте полотенцем и теплым 
№ шарфом. Держите компресс не доль- 
© вам ще 10-15 минут, чтобы не обжечь ко- 
тракта жу. Исключение составляет лечение 
ите ван пяточной шпоры. В этом случае комп- 
кстракт ресс можно оставить на всю ночь. 

0 н: Экстрактом можно растирать 
у: больные места, легко массируя их 
Кого уров или соответствующие им рефлексо- 
Она вме генные зоны в течение 5-10 минут 2- 
экстрактом З’раза в день. Подступающую прос- 
з боковое туду легко остановить, растерев на 
концентра: ночь грудную клетку и подошвы 
и ухудии «Живицей». Очень выручает такой 
дуры. способ лечения при простудах и 
и минут? ОРЗ у маленьких детей. Достаточно 
1роблемі несколько раз растереть грудь и 
н Св спину экстрактом, чтобы затяжной 
ами 0 а кашель отступил. Пожилым людям 
о прилё 7 растирания помогают избавиться от 

на-Гедай болей в суставах и от зябкости ног. 
АТО) У фитоскипидарных экстрактов 

1 


есть еще одно полезное свойство 
== противовоспалительное и проти- 


иском НИ вомикробное воздействие на орга- 
Ра р низм фитонцидов хвойных растений 
и ны” б при их вдыхании. К тому же душис- 
) ван п000“ тый лесной аромат поднимает наст- 
лере иё Ў роение, улучшает сон, расслабляет, 
уль! Я И им так приятно подышать в конце 
ра напряженного дня! 

СКИ й е, Ингаляции с фитоэкстрактами 
2 оп о хорошо помогают при заболеваниях 
2 де" 0 верхних дыхательных путей. Делают 


: КЕ 
© < 


Информацию о применении оздоровите 


е 
выпускаемых предприяти 
озвонив по телефону (095 ) 


их так: в кастрюлю 


(не более стакана) добавляют 10. ка- 

вши и дышат паром, нак- 
сь 2 ак 

полоса НЕ Но лучше ис- 

А з недорогих прис- 
пособлений для ингаляций, которые 
продаются в аптеках, ихможно при- 
менять, не опасаясь обжечься. 

Лечебное действие фитоскипи- 
дарных ванн возрастет, если их до- 
полнять массажем, физиотерапией, 
приемом витаминно-минеральных 
комплексов, 

Те, кому противопоказаны теп- 
ловые процедуры, могут воспользо- 
ваться другими природными лечеб- | 
ными средствами, которые произ- | 
водятся предприятием «Травы жиз- 
ни», например гелями, оказываю- 
щими активизирующее действие на | 
кожу и капилляры. По сути, это теже | 
ванны, только «холодные». В зави- 
симости от входящих в них лекар- 
ственных растений, гели имеют раз- 
ное назначение. Их применяют при 
варикозном расширении вен, тром- 
бофлебитах, отеках, подагре, уста- 
лости ног а также при мастопатии и 
других женских болезнях. Гелями 
можно растираться при простудах и | 
гриппе с высокой температурой, так 
как они приятно охлаждают. Выпус- 
каются У нас и специальные гели 
для растирания десен при пародон- 
тозе, для заживления ран, лечения 
ушибов, есть серия косметических 
средств из лечебной глины разных 
цветов. Словом, каждый сможет по- 

добрать нужное средство для д 
машней аптечки. геу 


с кипящей водой = 


льных и косметических сре, 
м «Травы жизни», 


нной почте 


Валентина Ефимова 


Антиоксиданты 
крупным п/аном 


В результате окислительного воздействия кислорода А "орган А 
образуются свободные радикалы, которые разру, клетки, 
Этому препятствуют антиоксиданты. О том, почему происходят 
реакции окисления, что собой представляют антиоксиданты и как 
они работают, я беседовала с заслуженным деятелем науки РФ, 


доктором биологических наук, профессором Института питания 


ные 


Как спасли 
одну экспедицию 


Известно, что витамин С (аскор- 
биновая кислота), 


пе 

ние препарата витамине Доимеце 

1535 году огибающей и Могло в 

манде Французского о и ко- 

ТУ жителей Квебека Капитан а а 
от- 


РАМН Владимиром Борисовичем Спиричевым. 
В прошлом номере рассказывалось о витамине А — первом 
представителе «великолепной четверки». 
следователи называют группу сильнейших 
мины А, С, Еи микроэлемент селен. Пр 


Так американские ис: 

антиоксидантов: вита: 

одолжаем разговор 
колонии 


паивать матросов отваром из корни 
хвои кедра. Поначалу, правда, толь® 
двое членов команды отважили® 
выпить это зелье, и... за неделю 
Здоровье заметно улучшилось. У" 
дев такое чудо, остальные потреб 
вали напиток и для себя. Экспеди 
В заливе Святого Лаврентия ре 
спасена. Правда, понадобилось нео 
КОлько столетий, чтобы доказать 
Способность витамина С излечи® 
Цингу связана и с нейтрализацие" 
Свободных радикалов. И 
Как Универсальный анти 


Н По 
о витамин срна умен. ются Р 
ЭТ Уровень холестерина, нормага ант 
Зует кровяное давление, ПР" 

ствует 

ций, сер, 


развитию вирусных инф 
ваний 


ь 


М 


эх. 
Рганиз 
т клетку, 
2ОИсходя 
анты ика 
науки Рф 
а питания 


— перво! 


«спасает» своих «соратников» по 
борьбе со свободными радикалами 
(витамины А, Е, бета-каротин), вос- 
станавливая их окисленные формы. 
Спектр действия витамина С очень 
широк — отучастия в образовании со- 
единительнотканных белков коллаге- 
на и эластина, служащих основой 
костной ткани и стенок кровеносных 
сосудов, до влияния на снижение веса 
и улучшение нашего настроения. 


ягодах и других плодах. Например 
флавоноиды черники, называемые 
антоцианозидами, благоприятно 
воздействуют на глаза, соедини- 


тельную ткань и кровеносные сосу- 
ды, укрепляют стенки капилляров. 


Делающий потомство 


Витамин С работает активнее в 
содружестве с другим мощным ан- 
тиоксидантом — витамином Е, кото- 
рый, будучи жирора- 


Помощниками витамина С явля- 
Ются другие природные антиокси- 
Занты — биофлавоноиды. Эти ве- 
Щества содержатся и в чайном лис- 
Те (Что придает и зеленому, ичерно- 
МУ чаю целебные свойства), и (по- 
Вобно витамину С) в цитрусовых, 


Так сотрудники лаборатории витаминных веществ 
Института питания РАМН определяют содержание 
антиоксидантов в разных продуктах 
цию половых желез. Кроме того, 
нормализуя свертываемость К 
и кровяное давление, витамин ыы 

ляется важнейшим средством пр 


створимым вещест- 
вом, прерывает цеп- 
ные реакции свобод- 
ных радикалов в жи- 
рах, входящих в. сос- 
тав клеточных мемб- 
ран. Чтобы самому не 
окислиться, витамин 
Е взаимодействует с | 
аскорбиновой кисло- | 
той. Он помогает ус- | 
воению витамина А и | 
защищает другие жи- 
рорастворимые вита- 
мины от окисления. 
Вообще витамин Е | 
имеет несколько | 
форм (одни входят в | 
группу токоферолов, | 
другие — токотриено- 
лов). «Токоферол» в | 
переводе с греческо- 
го буквально означает 
«делающий потом- 
ство». Он давно из- 
вестен как вещество, 
регулирующее реп- 
родуктивную Функ- 


филактики ишемической болезни 

сердца и воспалений вен. Он акти» 
| я 

вирует иммунитет, особенно у пож и Р 


а 


азви- 
лых людей, предотвращает НХ 
, ау новорожд 

тие катаракты, едить ма- 

детей помогает и Ер 

гае ее а витамин 

ения. Кр у М 

жилет о 
кожи, волос, нервных волок 

7 ышечной ткани. Не Аа 

спортсмены применяют его для г. 
ращивания мышечной массы, а пр 

изводители косметики вводят в сос- 

тав кремов для улучшения их всасы- 

вания через кожу. 

Пищевыми источниками этого 
витамина являются продукты, бога- 
тые токоферолами и токотриенола- 
ми, — растительные масла холодно- 
го отжима, орехи, бобовые, овсянка, 
кукуруза. 

В «связке» с витамином Е дейст- 
вует микроэлемент селен. Он обезв- 
реживает перекиси липидов, образу- 
ющиеся в результате действия сво- 
бодных радикалов, стимулирует ра- 
боту иммунной системы, предотвра- 
щает развитие вирусных заболева- 
НИЙ И рака, способствует сексуаль- 
ной активности, Участвует в нейтра- 
лизации попавших в организм солей 
тяжелых металлов и решает множе- 

ство других важных задач. Наиболь- 
шее содержание селена обнаружено 
Яйцах, а также 
шенице. 


› Обеспе- 


Еа венос 
сосудов и костей скелета. Велика. = 
е 


роль и в поддержании ИММ 
Высокое содержание ‘мед 


живается в говяжьей печени 


репродуктах, орехах, семенах н, ми 

бовых, овощах и фруктах, ' м? 
Аналогично меди антиокоу Мм 10 

ные свойства имеети другой ми р 


элемент — марганец. Кроме то 


он поддерживает нормальное фу Е 
ционирование опорно-двигательн, кр‹ 
го аппарата и органов репродукции У 
улучшает память, помогает Снять Щи 
раздражительность. Присутствует св 
марганец в печени, почках, пшении, ход 
ном хлебе и крупах. пер 

Чтобы «бороться» против сво. сел 
бодных радикалов, нужен еще и же! 
цинк. Этот микроэлемент, ВХОДЯЩИЙ ( 
в качестве кофактора в состав 35) ней! 
разных ферментов, необходим для зать 
функционирования практически кото 
всех клеток человека, ему принад вало 
лежит и ключевая роль в передаче древ 
генетической информации. Дефи: ство 
цит цинка в детском возрасте при: вали 
водит к замедлению роста и заде, носл 


ржке полового созревания подрост: НО, Ч; 


ков, а добавки этого микроэлемента РЕ 
в пищу низкорослым детям способ: ри 
ствуют увеличению их роста. Боль: уеш 
шое значение цинк имеет для 306. актив 
НИЯ, а также для состояния кожи, 80. ао 
ЛОС, ногтей. Основные ИСТОЧНИК! ОЕ 
цинка — мясо, птица, рыба, ЯЙШЙ О 
ыры, крупы, бобовые, грибы. А паде 
Продолжая перечень антиокой Зы от. 
Дантов, нельзя не сказать о МИКО у ом 
КОПических «энергетических отан СЕХИ 
Ях» клеток — митохондриях. И Е 
8 них присутствует один из ваши оа 
ших Ускорителей биохимичеб“ м ео 
процессов — Коэнзим‘ О 10, котор, в 
Не только облегчает выработку ан том 


ИЕ летка ноя мощни 
антиоксидантом. Исследований 
доказано, что он защищает орга 
ор Сердечно сосудистых” 158 
ие И болезней легких, 

иводействует быстром 


М 


В состав 35) 
Обходим дз 
практически 
ему принад 
ь в переда 
ации. Деф! 
зозрасте пр" 


нию. Коэнзим @ 10 содержится в 
мясных субпродуктах и других видах 
красного мяса, орехах и нерафини- 
рованных растительных маслах. 

В организме вырабатывается 
еще один мощный антиоксидант — 
пептид глютатион. Его уровень в 
крови изменяется в зависимости от 
содержания в пище аминокислоты 
цистеина, тоже нейтрализующей 
свободные радикалы. Цистеин на- 
ходится в чесноке, луке, красном 
перце, капусте, в том числе брюс- 
сельской, цветной и брокколи, атак- 
же в горчице и хрене. 

О чесноке как об источнике силь- 
нейших антиоксидантов нужно ска- 
зать особо. Трудно найти растение, 
которое столь же широко использо- 
валось бы человеком еще с глубокой 
древности — и как пища, и как лекар- 
ство. В Древнем Египте фараоны да- 
вали его рабам, чтобы те были вы- 
носливыми и не болели, ибо извест- 
но, что чеснок убива- 
ет вирусы и бакте- 
рии. В наше время 
ученые доказали, что 

активные вещества 
чеснока уменьшают в 
крови уровень «пло- 
Хого» холестерина, 
предохраняют сосу- 
ды от атеросклероти- 
ческих бляшек, под- 
держивают нормаль- 
ное кровяное давле- 
ние, благодаря чему 
Это жгучее растение 
Может служить сред- 
ством профилактики 
Сердечно-сосудис- 
ТЫХ заболеваний и 
Рака. Чтобы избежать 
С › запаха изо 
потреб- 

в 


ентов? 


Ф 


Ф 


ДИАЛОГИ ~ ДИАЛОГИ $ ДИАЛОГИ 


тили! 


Е 


+ ДИАЛОГИ $ ДИАЛОГИ $ ДИАЛОГИ °® 


Й ось? 
— что с тобой стрясл : 
— Да понимаешь; приезжаю изкоманди` 
ядыва 
ровки, загл 
ню — пусто, на кухню — пусто... 
? й 
— А жена что: | 
— Да нет у меня жены. Квартир) 


мированном виде (например, таб- 
летки алисат, аликор). 
Так же активно еще с древности 
используется и другое растение с 
аналогичным спектром лечебного 
воздействия — дерево гинкго било- 
ба, родиной которого является Ки- 
тай. Оно известно как средство, 
улучшающее микроциркуляцию кро- 
ви и укрепляющее стенки сосудов, 
особенно в мозге. Способность 
гинкго билоба стимулировать крово- 
обращение и умственную деятель- 
ность даже у больных с нарушения- 
ми мозговых функций объясняется 
тем, что его биофлавоноиды (они 
содержатся в ярко-желтых листьях 
этого дерева) ЯВЛЯЮТСЯ СИЛЬНЫМИ 
антиоксидантами, защищающими 
липиды от разрушения свободными 
радикалами. Аткани мозга, как изве- 
стно, имеют высокое содержание 
жиров в своей структуре. 
Продолжение следует 


— Безобразие! Как вы обслуживаете кли- 


— Я работаю у вас на полставки и прошу 
кричать на меня вполголоса. 


— В прошлом году мы посадили 50 га 
свеклы — долгоносик съел, — говорит пред- 
седатель колхоза. — В’ этом году посадили 
100 га — опять съел. Что будем делать в'сле- 


ющем году? 
АН 5а Посадим З00/га — пусть подавится. 


юв шкаф — пусто, в спаль: 


И 


ана 
отни 


Владимир Поспелов, врач 


Каждый год обрушиваетс. 
сослуживцы, кашляют дети 


Я 


Известно, что прос 
левания поражают но; 
бронхи. Но чаще все 
ется именно с носа. 

Наши носы — это « 
щиты организма от 
негативных внешни 
Нос согревает, увл 


ТУдные забо- 
с, уши, горло, 
ГО все начина 


Форпосты» за_ 
разнообразных 
Х воздействий. 
ажняет и очищает 


И ==: я 
осам! 
на нас эта напасть — хлюпают н 


Фото Татьяны Яковлевой 


отсут 
дыхан 
ких, 

мены 
снижа 
чего т 
ное с 
соков. 


пе 


ИХ 

здыхаемый воздух от мельча, К 
частичек пыли и болезнетворнь! ИТА Дн. 
Роорганизмов. Как это происх и НИЙ в 
Роль механического Флот 
рают волоски, растущие У ии 
Входа в нос, Благодаря зоС 
ВИЛИСТОстИ носовых ходов, На 
МЫЙ воздух тесно соприкаса® — 


Фото Татьяны Яковлевой 


влажной поверхностью слизистой 
оболочки, согреваясь и увлажняясь. 
На стенках носа оседают частички 
пыли. Они прилипают к носовой 
слизи и под действием колебаний 
ресничек мерцательного эпителия 
движутся в сторону носоглотки. 
Попав туда, вместе со слизью они 
удаляются при отхаркивании или 
проглатываются. Таким образом, 
воздух, проникающий в легкие, ока- 
зывается очищенным от пыли. По- 
павшие в нос с воздухом бактерии в 
значительной степени обезврежи- 
ваются носовой слизью. 

Если мы пренебрегаем этой важ- 
ной функцией носа и упорно дышим 
ртом, то в дыхательные пути попа- 
дает холодный неочищенный воздух 
с огромным количеством патоген- 
ных бактерий и вирусов. Кроме того, 
отсутствие или нарушение носового 
дыхания ухудшает вентиляцию лег- 
ких, так как в них доставляется 
меньше кислорода. И наконец, 
снижается острота обоняния, из-за 

чего может ухудшиться рефлектор- 
ное отделение пищеварительных 
соков, в частности секретоотделе- 
ние слюнных желез. К тому же при 
слабом обонянии теряется способ- 
ность определять, не испортилась 
ли пища, которую мы едим. 
Особенно вредно дышать ртом 
маленьким детям. Из-за этого у них 
могут неправильно формироваться 
Грудная клетка и лицевой скелет, в 
результате чего зубки будут расти 
неровно, «домиком». А, кроме того, 
ребенка постоянно станут пресле- 
Довать простуды. 
Одно из самых частых заболева- 
НИЙ верхних дыхательных путей — 
Насморк, или ринит (от греч. “Ио” 
есть воспаление слизис- 
. Существует нес- 


костоЫй насморк развивается по 
Стной схеме: попадание инфек- 
ции (или пе а 
реохлаждение организ- 
ма), воспаление слизистой оболоч- 
ки носа, ее отек, вызывающий зат- 
руднение дыхания, повышенное вы- 
деление слизи. Насморк может быть 
и началом таких острых инфекцион- 
ных заболеваний, как грипп, прико- 
тором верхние дыхательные пути 
служат главным или первичным оча- 
гом болезни. 

При остром насморке вначале 
возникает ощущение сухости, жже- 
ния в носу иіносоглотке, затрудняет- 
ся носовое дыхание, появляются 
слезотечение, снижается обоняние. 
Затем начинает обильно выделять- 
ся прозрачный серозно-слизистый | 
секрет. Появляются чувство недо- 
могания, озноб, головная боль, по= | 
вышается температура тела. | 

Если с вашим иммунитетом всев 
порядке, то через неделю, как пра- 
вило, насморк проходит сам. Но ле- | 
чить его все же стоит. Это поможет 
облегчить течение болезни, уско- 
рить выздоровление и избежать ос= 
ложнений, когда в воспалительный 
процесс уже вовлекаются носовые | 
пазухи, гортань, глотка, бронхи. 

Развитие острого насморка мож- 
но приостановить на ранней стадии 
приемом жаропонижающих табле- 
ток, напримераспирина, а также пог 
тогонных средств — горячего чая © 


НОЙ: 
медом или мали Р 
Две другие формы насморка 
омоторный и аллергический — 
своим клиничес- — 


Они протекают в. 
ще с очень ко- 


ваз 
весьма похожи по 
ким проявлениям. 
виде приступов (ча! 
роткими промежутками), | 
дающихся многократным чих ни 
заложенностью носа и оби 


водянистыми выделени 
257 р ор М 


_ Вазомот 


«уаз» — сосуд) большей 
частью встречается у людеи, 
страдающих общими вегета- 
тивными расстройствами. 
При этом заболевании нару- 
шается функция вазомоторов 
(сосудодвигательных нервов) 
слизистой оболочки носа. Ле- 
чение вазомоторного ринита 
заключается вобщем воздей- 
ствии на вегетативную нерв- 
ную систему (закаливание, 
занятия спортом и т.д.). 
Разновидностью вазомо- 
торного ринита является ле- 
карственный насморк. Этот 
насморк мы создаем себе са- 
ми излишним усердием. Все 
знают, что при насморке по- 
\ могают сосудосуживающие 
' капли типа нафтизина и гала- 
’ золина. Но многие забывают, 
что их можно закапывать не 
более 3-4 дней. Кровеносные 
сосуды носа — очень тонкие и 
деликатные образования. Из- 
за передозировки лекарства 
может даже наступить пара- 
лич вазомоторных нервов. Со- 
суды наливаются кровью. В 
результате заложенность но- 
са, которая поначалу с по- 
мощью, капель проходит, во- 
зобновляется уже из-за их по- 
бочного действия. 
Затянувшийся лекарст- 
венный насморк может длить- 
ся месяцами, превращаясь в 
хронический, и вылечить его 
чрезвычайно трудно. 
Аллергический насморк — 
это реакция организма на ал- 
лерген. Он проявляется обыч- 
Но значительной отечностью 
слизистой оболочки и’ зало- 
женностью носа и обильными 
жидкими выделениями. Мо- 


34 _ 


ТУДЕ 


ПОМОЩЬ ПРИ ПРОСТУДЕ + САМОПОМОЩЬ ПРИ ПРОС 


В самом начале простуды \^ 
Смешайте 30 г листьев эвкалипта, 
листьев очанки и 40 г чабреца, | СИИ 
смеси залейте стаканом кипятка и нала 
вайте как чай. Процедите и пейте Ао тра 
чашек в день. Ы 
Если насморк уже начался "ед 
• В течение двух-трех минут вдыхај, 
дым пшеничных или ржаных сухарей, (0 
ложите сухари на сковороду и подержите 
их на небольшом огне.) | 
+ Капните три капли масла эвкалитам 
кусочек сахара или в чайную ложкусмеди 
и меделенно рассасывайте. Принимайв 
такое «лекарство» три раза в день. | 
Эффективные средства от кашля: | 
• натрите грудь на ночь чесночной а, 
шицей, смешанной со сливочным маслом 
или свиным жиром; | 
• принимайте трижды в день по 301 
настоянной на водке полыни; Я] 
• вскипятите стакан молока с 2:308 
жими или сухими плодами инжира Ипё 
по полстакана трижды в день после и 
• добавьте в стакан горячего молока Ц 
4 мелко нарезанные дольки чеснока. 
Молоку немного настояться и пейте! 
большими глотками в течение дня; 
2 приготовьте мультивитаминны! 
ИЗ свежей свеклы, моркови, одного 
т И небольшого лимона. Добавьте 
в 


лекарство 30 минут в холодильнике, Ч 


ИЗ свеклы улетучились раздражающие 
Щества, и пе ПЕ 


йте в теплом виде 


е. Принимай 
в день. | 
ва от кашля: 
ь чесночнойе 
вочным масл 


жет быть врожденным или приобре- 
тенным в процессе повторного кон- 
такта с аллергенами. Аллергены мо- 
гут попадать вінос с вдыхаемым воз- 
духом. Типичный пример — сенная 
лихорадка, когда все симптомы воз- 
никают только весной и летом, в пе- 
риод цветения деревьев и трав, ав 
остальное время года состояние но- 
са бывает нормальным. 


Хронический › 
насморк. Чаще все- | 
го встречается | 
простой, или ката- | 
ральный, насморк. | 
Его симптомы! в 0с- 
новном соответ- 
ствуют симптомам 
острого насморка, 
но не так резко вы- 
ражены. 

К хроническому 
насморку приводят, 
в частности, дли- 
тельные или часто 
повторяющиеся 
расстройства кро- 
вообращения в носовой полости, ко- 
торые могут возникать при некото- 
рых инфекционных болезнях (кори, 
скарлатине, дифтерии), а также при 
сердечных заболеваниях, болезнях 
почек, эмфиземе, ожирении и др. 

Острый насморк может перехо- 
И в хроническую форму. У детей 
и г переходу часто способству- 

мен киты: В этом случае нару- 
Е Кс осовото дыхания вызывает- 
тро ичением так называемой 
я оной миндалины. Аувеличива- 

Из-за частых насморков. 

свие детские болезни, осо: 
неее ты, начинаются с болезней 
ке ь схема заболевания та- 
а насморк, вызывающий 
затем воспале- 
луховых труб, 


а 


Нос и его придаточные пазухи. 
1 — верхнечелюстная (гайморова) пазуха; 2— лобная пазуха; 
3 — решетчатая пазуха; 4 — клиновидная (основная) пазуха. 


идущих из носоглотки к ушам. Сл 
вые трубы перекрываются в поза 
тате отека, нарушается вентиляция 
барабанных полостей (среднее ухо) 
— и развивается катаральный отит, 
который может перейти в ГНОЙНЫЙ: 
Отдельно нужно сказать о чиха- 
НИИ — защитном рефлексе организ- 
ма. Оно освобождает слизистую 
оболочку носа от попавших в него 


раздражающих веществ. Так что не 
подавляйте естественного желания 
чихнуть, более того, прочихаться 
нужно как следует, чтобы максималь- 
но освободить полость носа. Кстати, 
кашель — тоже необходимая защит- 
ная реакция организма не толькоіна 
внедрившуюся инфекцию, но и на 
скопление излишней слизи. 

Предупредить любое заболева- 
ние гораздо проще, чем потом его 
вылечить. Вот основные рекомен- 
дации для профилактики вирусныхи 
инфекционных заболеваний верх 
них дыхательных путей. „ви 
+ Прежде всего, поста ай 


нию защитных с 
витию инфекцион 


ический 

в том числе гриппа. т особую 

опыт подтверждающи а: 
хлаждения в начал 

роль перео ал Лил Пастер, Он 

олевания, оп Н 

се подопытных кур а 

ной формой куриной чумы, но и 

левали они только тогда, когда 

ноги опускали в холодную воду. 

• Старайтесь держаться подаль- 

ше от кашляющего или чихающего 
человека. Даже при разговоре виру- 
сы и бактерии распространяются 
почти на метр, а при кашле и чихании 
— на четыре-пять метров. Просту- 
женный может заразить 20-25 чело- 
век, находящихся рядом сним. Отой- 
дите в сторону, а если это невозмож- 
но (например, в транспорте) — хотя 
бы повернитесь к нему спиной и пос- 
тарайтесь закрыть нос и рот платком 
или шарфом. 

• Не возите маленьких детей в 
транспорте во время эпидемий 
гриппа, а если этого нельзя избе- 
жать, берите их на руки, потому что 
на высоте 60см от пола (рост малы- 
ша) — самая высокая концентрация 
микробов. 
самы ПО ТОТО из лено 
вать. Как о ето изолиро- 

аще проводите 


ОМнаты, где нахо- 
оветривайте квар- 


помещение ульт- 
пой. 


ее как минимум дважд 
лучше приобрести в аптеке спе 
альные одноразовые маски. > 
$ Для профилактики смазы 
ПОЛОСТЬ носа оксолино 
полощите горло раствором п 
соды — она ощелачив 
_ которые поселяются в 
/ТЯХ, «ЛЮ 


'ЯЗывайте 
Вой мазью, 


т 


том, как правило, редко п 


ются. Поэтому укрепляйте а р. 
мунитет любыми способами, н н) 
числе делая массаж ушных раю 
Согласно старинному, китайо 
врачебному канону, ушная аюв 
связана со всеми внутренними и. 
ганами и системами организма та 
как является местом соединения 
всех каналов, по которым течетхи,, 
ненная энергия. На ней располага. 
ется более 120 биологически акти, 


== 
ных точек, которые являются проек. Го 
циями органов и частей тела, н 
В сезон простуд для профилак с 
тики ежедневно ‘делайте «ушную в‹ 
гимнастику»: не 
• Загните уши вперед и крепю г 
прижмите их ладонями к голове, за: 1 
тем с силой отпустите. 5-7 раз. 
~ Энергично растирайте уши 
вверх-вниз. Ушные раковины при этом 
располагаются между указательным 
средним пальцами. 15-20 раз. 
® Захватите мочки ушей указ: ба) 
тельными и большими пальцами йо щу 
тягивайте их вниз, одновременно про роғ 
Изводя круговые движения. 15-20183 лен 
* Положите на уши ладони 26 Ко 
ПОлняйте сначала растирающие, 34" стр 
"ӘМ поглаживающие движения. 0 ши 
15 раз. заб 
* Большими и указательным" нес 
пальцами захватите уши и энерги Сер 
НО разотрите их внешнюю И 800 Нит, 
Реннюю поверхность, 15:20 ра3 Слу 


М Наложите ладони на ушные а 
Ковины и делайте пружинящие д8 
жения, чтобы между ладонями х А 
Ушами Образовывалась «воздуШ 
Подушка». 10-15 раз. 4 
Казательными и сре 
И делайте растиран 
Поглаживающие дві 
15-20 р. | 


для профилак 
лайте «Ушную 


'еред и крет 
ЛИ К ГОЛОВЕ, 3 
е. 5-7 раз. 

зстирайте У 


«овины приз 
ельнь\! 


Прививка 


ааа о теганни 


07 ГИПП 


П теаерттаоттиоленеаенонне 


Осенняя непогода приносит не только дожди и слякоть Вмест. 
неи приходят острые респираторные инфекции и ла, Ситуа, т. 
с ДрИППОМ в этом году может осложниться из-за появления его т 
ВОЙ тяжелой формы — птичьего гриппа. О профилактике гриппоз- 
ной инфекции рассказывает ведущий научный сотрудник ГУ име- 


ни Д.И.Ивановского НИИ вирусологии РАМН Алексей Беляев 


се 


Инфекция 
поражает птиц 


Грипп давно превратился в гло- 
бальную инфекцию, представляю- 
щую серьезную опасность для здо- 
ровья и дажежизни людей. Ростчис- 
ленности населения, расширение 
Контактов между людьми разных 
Стран и континентов способствуют 
широкому распространению этого 
заболевания, И как это ни печально, 
ори на успехи медицины и 
а) зные меры, принимаемые са- 
а Пидемиологинескими 
м ми всего мира, этуинфекцию 

пор победить не удается. 
ие игта 53 
ар становится все более ма- 
а ми коварным. До недавне- 
о. ни врачи в основном имели 
панде Брдавмическим, а иногда и 
еским (захватывающим 


1968-1969 годах вызывали подтипы 
этого вируса, названные «испан- 
кой», «азиатским» и «гонконгским» 
гриппом. (Вирусы типа В к пандеми- | 
ям не приводили, а типа С — встре- | 
чаются редко и вызывают очаговые 
заболевания только у детей.) 

В начале двадцать первого века 
появилась новая опасность: эпиде- 
мии и пандемии гриппа, вызванного 
вирусами типа А, в структуре кото- 
рых присутствуют гены вирусов, 
приводящих к заболеванию грип- 
пом у птиц. Специалистов Всемир- 
ной организации здравоохранения 
(ВОЗ) чрезвычайно встревожило то, 
что количество заболевших грип- 
пом, вызванным этими вирусами, Из 
года в год увеличивается. 

Птичьим гриппом забол 
люди, ухаживавшие за больными к 
рами и цыплятами. В частности, 
Нидерландах им зар: сь 83 ч 
ловека. Один ветер 


Смертельные случаи были отмече- 
ны также во Вьетнаме и Таиланде. В 
частности, только в этом году там 
было зарегистрировано 39 случаев 
птичьего гриппа среди людей, 28 
человек умерло. 

Этот грипп опасен тяжестью 
протекания и осложнениями. При 
заболевании им отмечаются лихо- 
радка, боль в горле, кашель, а в 
сложных случаях возникает вирус- 
ная пневмония с наступлением тя- 
желой дыхательной недостаточнос- 
ти из-за особого вида нарушения 
микроциркуляции в легких («респи- 
раторного дисстресс-синдрома»), 

когда дыхание возможно только с 
помощью аппарата искусственной 
вентиляции легких. 

Поэтому в разных странах стали 
уделять больше внимания ветери- 
нарно-санитарному надзору за про- 
изводством и сбытом продукции 
птицефабрик и ферм. Работникам 
птицеферм, где были зафиксирова- 
ны эпизоотии (эпидемии среди 
животных), рекомендовано прини- 
мать противовирусные препараты. 


Случаи заболевания пт 
копатогенным 


кабря 2003 года по Бле 
года только в странах Азии от 
инфекции погибло бол 
домашних птиц. 

Специалисты счита 


трудно предсказать 


Этой 
ее 200 млн, 


ЮТ, что очень 


ости подтипов вируса А (осо 
Ю_Н5 и Н7), вызывающих такие 
Сти; уже подт- 
| выЗы! 


носительство не только уп 


свиней (как это было зарегису 017 н 
вано в Бельгии и Германии) У Д р 
торых других животных, Вацинай Е 
ПТИЦ И животных Существенно Ч р. 
снижает заболеваемость, даи У Е 
равдана экономически. Кроме ир е 
специалисты опасаются, что Вве к то! 
ние вакцин может привести к Пов. во! 
лению новых, более патогенных ва, на‹ 
риантов вирусов. 

Несмотря на то что во всех стра. 
нах достоверно подтвержденны 
случаев передачи заболеваний — | 
птичьим гриппом от одного человек ког 
к другому не выявлено, Генеральный ЦИИ 
директор ВОЗ призвал медиков ми. зар 
ра включиться в борьбу с «куриным Тых, 
гриппом». В его специальном обра: сре; 


щении, опубликованном и Госсанз- С 


пиднадзором России, говорится что сраз 
«грипп подтипа А (Н5М1), распрост- выя 
раненный среди домашней птицы, Пере 
представляет значительную угрозу это, 

общественному здравоохранению! жени 
поскольку вирусы могут инфицӣро: НЫ з; 
вать человека, приводя к тяжелом! нита 
заболеванию с высокими показате служ 
лями смертности. Кроме того, 2101 Долж 
вирус теоретически обладает @00 Ре 
Собностью взаимодействовать В 0 Ции, к 
ганизме заболевшего человека 0 редс 
обычными штаммами человечек Воз 

гриппа, что может привести к р "аблк 
никновению нового, очень опасно Випп, 
и легко передаваемого от человаб са С 
человеку вируса гриппа, КОТОР”. постар 
Способен вызвать пандемию С Ведет 


Редсказуемыми последствиями 
Иными словами, если “РИ! й 
"РИППОМ» будет заражаться все 
шее число людей, то увелич 
роятность того, что при одно! 
ном попадании в их организм 
РУО обычного челов 
Па эти два подти р) 


гут генетич ск у 


ОДНОГО чел 
но, Генерам 
‚вал медики 
)рьбу с «үрк 
\ециальном® 


новый, гибридный, вариант, легко пе- 
редаваемый от человека к человеку. 
Тогда новая мировая пандемия грип- 
па может стать вполне реальной, тем 
более что историческая цикличность 
распространения гриппа уже застав- 
ляет специалистов ожидать ее. Поэ- 
тому врачи стараются сделать все 
возможное, чтобы предотвратить 
наступление этой инфекции. 


Важность вакцинации 


Мы пока можем быть спокойны 
— по данным Министерства сельс- 
кого хозяйства Российской Федера- 
ции, внашей стране птичий гриппне 
зарегистрирован ни среди перна- 
тых, ни среди свиней, ни тем более 
среди людей. 

Однако следует быть начеку и 
сразу же реагировать, если вирус 
выявится среди кур или цыплят. 
Первостепенная и основная мера — 
это, конечно, выбраковка и уничто- 
жение заболевших птиц, чем долж- 
ны заниматься ветеринарные и са- 
нитарно-противоэпидемические 
службы. Но о своей безопасности 
должны позаботиться и мы все. 
Речь идет о проведении вакцина- 
ции, которая считается действенным 
средством в борьбе с гриппом. В 

ВОЗ есть особые службы, которые, 

Наблюдая за движением вирусов 

гриппа по земномушару, разрабаты- 

вают оперативные рекомендации по 
составу гриппозных вакцин на 

Предстоящий эпидемический сезон: 

Главный государственный сани- 

Тарный врач Рф ГГОнищенко не- 

е Издал специальное постанов- 

хаб усилении мер по профи- 
ос с гриппа, где обращаедод 

внимание на первостепен 
еме прививок против этой 


ИНИНИ 


любой из имеющихся гриппозных 
вакцин примерно в 10 раз меньше 
затрат, которые идут на лечение са- 
мого заболевания. 

Прививки против гриппа инакти- 
вированными гриппозными вакци- 
нами (то есть приготовленными из 
погибших вирусов) можно делать 
малышам, начиная с шести меся- 
цев, дошкольникам, школьникам и 
даже людям преклонных лет. Одной 
из эффективных вакцин такого типа, | 
которая с успехом применяется уже 
на протяжении десяти лет, является 
отечественная вакцина гриппол, 
разработанная Институтом иммуно- | 
логии Минздрава России. Она вы- | 
пускается в Уфе предприятием ГУ | 
«Иммунопрепараты». Стоит гриппол 
недорого — его оптовая цена в 2004 
году составляет 65 рублей за 1 дозу. 
В аптеках можно приобрести и дру- 
гие противогриппозные вакцины — 
отечественные и зарубежные, раз- 
решенные для применения в нашей | 
стране Минздравом России, правда | 

й 


зарубежные вакцины значительно 
дороже отечественных. 

Делать прививку надо в ноябре, в 
крайнем случае, в первой половине 
декабря, потомучто в полную силуее 
эффектпроявится через две недели, 
а появление инфекции можно ожи- 
дать уже в'конце осени, как это, нап- 
ример, былов прошлом году. 

Купиввакцинув аптеке, вы може- 
те вакцинироваться против гриппа в 
прививочных кабинетах поили 
или в медпунктах школ, предприя 
тийи учреждений: Но следует знать, 
что во всех регионах РОССИИ В 
нация тех групп населения, кот 
относятся к группам, 
риска, проводите? 
нами здравоо, - 


возраста и люди старше 60 лет. Их 
должны вакцинировать бесплатно: 
взрослых — в поликлиниках по мес- 
ту жительства, малышей — в детс- 
ких садах. Вакцины для этой цели 
закупаются централизованно за 
счет местных бюджетов и страховых 
организаций. Массовая вакцинация 
также проводится среди школьни- 
ков, работников транспорта, меди- 
ков, военнослужащих и других кате- 
горий, также относимых к группам 
повышенного риска заболевания. 
Наряду с инактивированными 
применяют живые гриппозные вак- 
цины, которые готовят из непато- 
генных ослабленных вирусов грип- 
па. Они вводятся через нос (интра- 
назально) с помощью специальных 
распылителей (дозаторов), что 
‚ позволяет быстро и безболезнен- 
\ но прививать большие группы лю- 
дей. Поэтому предусматривается, 
Что в случае появления пандеми- 
ческого варианта вируса гриппа в 
спешном порядке будут нарабаты- 
ваться живые гриппозные вакцины 
для массовых прививок. Но будем 


надеяться, что необходимости в 
этом не возникнет. 


Что еще делать 
в период эпидемии? 
По прогнозам 
службы по надзору в 


Матические 


принимать противовирусные 
раты. Кдейственным Средства Репа 


филактики и лечения гриппа р, 
относятся арбидол, Ремантад, А 
и 


его пролонгированный аналог 
рем. Альгирем в виде сиропа да, 
детям! от года и старше, а арбудоу 
разрешен детям с двух лет, Все Я 
ванные; препараты дают. Наилучцуе 
результаты, если принимать ИХ в 
первый и второй день заболевания 
или сразу после контакта с больным, 

Четыре-пять упаковок арбидола 
и ремантадина желательно иметь в 
домашней аптечке и вначале Забо- 
левания гриппом или ОРЗ прини 
мать по схеме, описанной в прила 
гаемой инструкции. Арбидол помо- 
гает не только при гриппетипа А, но 
и при гриппе типа В, и других ОРВИ, 
Ремантадин же и его аналогактивюо 
нейтрализуют только, вирус гриппа 
типа А, на штаммы гриппа типа В 
они не оказывают влияния. 

Весьма эффективное зарубех: 
ное средство тамифлю (озельтами: 
вир) применяется лишь в тех олуна: 
ях, когда заболевание гриппом 
подтверждено лабораторно, такі 
на возбудителей других грипп000 
добных ОРВИ этот дорогой пре 
рат не действует. 

Для профилактики и лечен! 
гриппозной инфекции полезно Пи 
нимать средства, повышающие 24 
тивность иммунной системы, напри Р 
мер, поливитамины, препараты 
терферона — гриппферон, рев 
Рон, бифирон, лейкинферон (0228 
Вор для инъекций, ректальные 0 
И мазь для носа), человечески 
коцитарный интерферон И 20 
синтетические и растителы 
мунокорректоры, различные Сй 
средства, 


занной в приз 

Арбидол пк 
риппе типа 
‚ и других О?! 


ВИМИ 


Валентина Ефимова 


сам себе 
гирудотерапевт 


т ЦК. 


Фото Сергея Яраева 


У Надежды Тинаевой пиявки хорошо. набираютвес 


ОМА выпускнику биофака МГУ Геннадию Никонову вместо арази | 
18 центра, о котором он мечтал, предложили место алав би 4 
бани и свертывания крови, где работали с пия аА а . 
один о Дать согласие. О пиявках Геннадий знал о о ша (ре 
Сказал персонажей сказки о Буратино, ловил их А Я 
вла ему о том, как широко применяли лечение пияв ўи 


7 ложение — ине оши 
пору ее молодости. Геннадий паа профе ае т Раб, 
та с известным российским ГИРУА сти «фармацевтической ИВ 
открыла перед ним уникальные возможно то кой м у. 
фабрики». Так называют пиявок за их раза р о 16 свойств | 
Позже Геннадий Иванович принял старейшее в стр р ИЗводотво ме 
дицинских пиявок. Сегодня Международный центр ий Пия 
которым руководит доктор биологических наук профессор Геннадий Ива. 
нович Никонов, объединяет и научно-исследовательское, и произвол, 
ственное направление гирудотерапии. В центре не только проводят эк. 
перименты, выращивают пиявок, но и выпускают косметическую продук. 
цию на основе их целебных ферментов. 
Страстный пропагандист гирудотерапии профессор Никонов Убежден, что 
медицинскую пиявку следует возвратить в арсенал домашних методов лече. 
ния. Тем более что применять этот метод самостоятельно вполне возможно, 


реплялась одна из них. Но’ ‘бояться 
пиявок совершенно не надо: они мо- 
гут стать нашими друзьями и помощ- 


Зубастые, 
но не страшные 


Фото СервеяЯраева 


7 Иры» во всей своей красе; 
'Орюшком, черны 1 
гас ХОМ, черным кан 
ской н пао 


Аятся многочисленные « 


но и красиво извиваются в Во 
кими волнообразными движения 
пиявка создает ток воды, благо; 
чему растворенный в ней КИСЛО 
поступает в организм животно 
Рез всю поверхность тела, ГА 


Щие» почки, 
Вот одна, пото 


І 
Если вам приходилось купаться в никами в борьбе с болезнями. 
тихом пруду, где водились пиявки, вы, Все пиявки — гематофаги, то 5 
наверняка, запомнили ощущение есть питаются только кровью. Для 6 
страха и брезгливости, возникавшее, лечения используют так называе- 
когда к вашему телу внезапно прик- мых медицинских пиявок (само наз, 9 
вание «гирудотерапия» происходит е 
от латинского названия пиявок р 
«һігиао) тедста!з»). Из-за загряз Е. 
нения водоемов они практически! а 
встречаются в природе и уже дав! д 
занесены в Красную книгу. ИХ ВРЮ Е 
щивают в искусственных условиях б 
Побывав вместе с фотокорре ЕЗ 
пондентом в цехах Международного к 
центра медицинской пиявки, МЫ! Ж 
0 е 
нали о них много интересного Ва си 
сматривая пиявок сквозь пр0302( к 
ное стекло больших банок, котор» ж 
ми было уставлено множество 0176/0 Е 
лажей, мы наблю они плав: Яв) 
: дали, как б пре 


ВОЗМОЖНО, 


Но боятыя 
ЭДО; ОНИМ 
МИ И ПОМОЩ 
НЯМи. 


ФР 


изогнувшись, присасывается к краю 
банки задним концом тела и повиса- 
ет Через стекло можно хорошо рас- 
смотреть ее блестящее, коричнева- 
то-зеленоватое тело с узорчатыми 
вкраплениями на спинке, с черным 
кантом по бокам, со светло-оливко- 
вым брюшком. Авот и устрашающая 
присоска на «хвосте». Ее вы видите 
на снимке. Но, оказывается, не она 
является оружием «вампира», а пе- 
редняя присоска, в которой скрыты 
три челюсти. В челюстях прячется 
целый лес зубов — в каждой по 90, а 
всего их 270! Но на самом деле они 
не страшные, эти тонюсенькие хи- 
тиновые резцы, которые пропили- 
вают кожу всего на 1,5 мм и совсем 
не больно, потому что одновремен- 
но с укусом пиявка выпускает обез- 
боливающие вещества. 
Рассматривая обитателей био- 
Фабрики (для удобства будем поль- 
зоваться этим привычным старым 
названием Международного цент- 
ра), мы обратили внимание на неко- 
торые весьма крупные экземпляры. 
Заведующая производством Елена 
Александровна Титова пояснила, 
о Это маточное поголовье — осо- 
а пкие и здоровые пиявки, вы- 
а до размеров, неприем- 
т са. использования в медици- 
алуа а медицинская пиявка ве- 
‚5 грамма. 
ей пиявка несет в себе и 
О Коков начало, тоесть 
Т Р мао родитом: Но сама 
может, Я отдельная особь не 
ИЯВКи е Таму время от времени 
больще мается. Делать это им 
Так что я на СЕДИ желудок; 
одителей кормят от- 


менно 1 
Привоз НУ а пища пиявок — кровь, 
| и 
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Матка с только что вылупившимися | 
из кокона детенышами 1) 


хожих на губчатый поролон. Каждая 
матка откладывает в среднем по 3-5 
коконов, в каждом изкоторых содер- 
жится 10-15 мальков. Онивыползают 
наружу тонкими червячками темного 
цвета, которых за худобу называют і 
нитчаткой, и вы, глядя на снимок, на- | 
верняка согласитесь с этим названих | 
ем. Живут пиявки 5-6 лет. | 
Несмотря на вампиризм, пиявка, ) 
по словам Геннадия Ивановичаји Еле- 
ны Александровны, является благо- 
родным и даже в чем-то магическим 
существом с очень развитой био- 
энергетикой. Они сразу же обратили 
наше внимание на то, какая «тишь и 
благодать» віцехах фабрики, как лег- 
ко здесь дышится. Сюдахорошопри- 
ходить успокаивать нервы. По словам 
генерального директора, ему д06090 
точно! десятий минут чтобы снять 
стресс, аіведьв работе руководи 


напряженные ситуации нередки. 
не только со 


ют, по сути, сами пиявки: если особи 
плохо набирают вес, значит, не лю- 
бит их человек. А у добрых, душев- 
ных людей они растут быстро, как, 
например, у Надежды Тинаевой: за 
полгода ее подопечные набирают 
1 грамм. 

У медицинской пиявки хорошо 
развиты все органы чувств. Прежде 
всего, у них необычайно высокая тер- 
мочувствительность: они плохо пере- 
носят резкие колебания температу- 
ры, из-за чего в природе и предпочи- 
таютрайоны с мягкой итеплой зимой. 

Медицинская пиявка плохо себя 
чувствует в условиях загрязнения 
воды, почвы и воздуха и поэтому 
может служить индикатором эколо- 

\ гического состояния окружающей 
\ среды. И если этот маленький цели- 
| тель обнаружится в каком-нибудь 
водоеме, значит, с этим водоемом 
все в порядке — он чистый. 


Цинскую пияв 
К 
от дикого собрата, когда-то са 


шего во всех водоемах 
Медицинская Пия 


Ная на кожу, «с чувс 
ОЙ ‚ “С чувством, © толком, с 


и системы. Все это мы Рассказы, . 
ем не толькоіс познавательной, но 
с практической целью. Зная о пове. 
дении пиявок, вамібудет проще при. 
менять метод гирудотерапии в д0- 
машних условиях. 
При каких же заболеваниях наи 
более полезно воздействие меди: 
цинской пиявки? Вот неполный пе- 
речень болезней, которые, по мне- 
нию профессора Никонова, хорошо 
поддаются гирудотерапии: гипер. 
тоническая болезнь, атеросклероз 
сосудов головного мозга, артерио- 
склероз, ишемическая болезнь 
сердца (стенокардия, постинфар- 
ктный кардиосклероз); тромбофле- 
бит, варикозное расширение вен, 
геморрой, гинекологические забо- 
левания, бесплодие, простатит, 
мигрень, кожные и офтальмологи- 
ческие болезни, невриты слуховых 
нервов, отиты, парадонтит и мно- 
гие другие. Более того, пиявка спо: 
собна до приезда врача облегчить 
предынфарктное состояние и даже 
спасти при инфаркте, предупре” 
дить такие грозные осложнения» 
как эмболия и тромбоз сосудов! 
ловного мозга и их серьезное пос" 
ледствие — инсульт. В таких случа 
ЯХ гирудотерапию применяют Как 
отдельно, так и в сочетании С Лека 
Ретвами, исключая антикоагулян 
МЕА же касается противо 
КЕИ , У не так много: берара 
Е, А гипотония, 78 с 
м Е заболевани а 
асность кровотечен 


Очень редко — индивидуальная 
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КЛИМАКС 


Климактерический период обычно 
45 и 55 годами. Изменения 


‚ впервую очередь снижения уровня гор- 
Мона эстрогена (из-за угасания Функции яичников) 


Симптомы 


Горячие приливы 

Сопровождаются покраснением кожи и потоотде- 
лением, часто обильным. Чаще бывают вечером и в 
жаркую погоду, а также в душном помещении. Иног- 
да сопровождаются учащенным сердцебиением. 

Изменения в менструальном цикле 

Менструации становятся менее интенсивными; 
могут на некоторое время прекратиться, а затем на- 
чаться снова, но через более длительные промежут- 
ки времени; бывают с сильным кровотечением и/или 
выделением большого количества сгустков крови. 

Описанные состояния могут попеременно сме- 
нять друг друга в течение двух или более лет. 

Нарушение сна 

Бессонница является одним из первых симпто- 
мов климакса. Кроме того, при климаксе поса 
раздражительность, резкая смена настро р 


29и.19 вини 


напряжение только ухудшает состояние 


лежа на левом боку 
каждом боку. 


но каждой ногой. 


10. Взять в опущенные руки мяч. Сгибая руки пе- 
ред грудью, толкнуть мяч вверх и затем поймать его. 
Дыхание произвольное. Высоту броска постепенно 
увеличивать. Темп медленный, 20 раз. 

11. Встать прямо. Ходьба на месте, высоко подни- 
мая колени и свободно взмахивая руками. Темп 
средний. Дыхание равномерное. 1 мин. 

12. Ноги вместе, руки на поясе. Прогнутьсяв спине, 
отвести локти назад и посмотреть вверх — вдох, возв- 
ратиться в и.п. — выдох. Темп медленный. 6-8 раз. 


Другие способы самопомощи 


+ если чувствуете приближение прилива, а та! > 
перед и после физической нагрузки выпейте какой- 


Ке 


бегайте горячих жидкостей; | 
+ впомещении должно быть прохладно; 
• во время прилива постарайтесь ра 
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Эмоциональные нарушения 

Ф Раздражительность. 

$ Частые смены настроения. 

Ф Напряженность, беспокойство, депрессия. 


Фитотерапия 

Для облегчения симптомов климакса 

1. Ромашка аптечная ( цветы) — 10 г, тысяч 
ник (трава) — 10 г, лапчатка гусиная — 101г, чи 
(трава) — 5 г. 

1 ст. ложку сбора залить стаканом кипятка. Наста- 
ивать 30-40\минут, процедить. Питьпо 2 стакана нас- 
тоя в день небольшими глотками. 

2. Календула(цветы), просвирняк (цветы) — по 10 
г, грыжник (трава), анис (плоды), фиалка трехцвет- 
ная, стальник колючий (корень), бузина черная 
(цветки), крушина (кора), солодка (корень) — по 15 г. 

1 ст. ложку сбора залить стаканом кипятка. Насто- 
ЯТЬ, укутав, 30 минут, процедить. Пить по 2 стакана 
настоя в день небольшими глотками. 

З. Орех грецкий (листья) — 10 г; стальник колю- 
чий (корень), пырей (корневище), можжевельник 
(плоды), золотарник (трава) — по 208 А 

Заварить и настаивать, как опи 


по 1 стакану. 
ить ом и вечером 6 и 
р 4 ИЯ пахучий, пустырник( трава) — по 20 
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Упражнения для головы 


Улучшают мозговое кровообращение, устраняют. 
застой крови в венах головы, снимают головную боль. 
и тяжесть в голове. 

1. Наклоны головы назад и вперед. 


2. Наклоны головы назад и одновременно отведе- 
ние назад плечи локтей. : 
3. Повороты головы с одновременным отведени- 
ем руки в сторону. 
4. Наклоны головы к плечу, одновременно наклон. 
тела вбок. Б 
Упражнения для мышц малого таза ' 
1. Сидя на полу, согнуть ноги вколенях, стопы П 
тавить на пол. Положив руки междуколенями, пытаться 
раздвинуть их, оказывая сопротивление ногами. | 
2. Лежа на спине, ноги согнуты в коленях, стопы _ 
стоят на полу. Разводить колени в стороны, ста ая 
достать ими до пола. Подошвы при этом. соедине 
З. Лежа на спине, ноги выпрямлены. Поднять со 
тую в колене правую ногу и постараться д ко 
ном пола слевой сторонытуловища. Тоже 
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ги на высоту спичечного коробка 
удерживать их втаком положении. 
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Половину настоя за 10 минут до еды, а оставшийся 
настой пить в перерывах между едой. за день надо 
выпить 600 мл настоя. 

11. Валериана — 10 Г, мята перечная — 20 г, ро- 
машка — 20 г. 1ч. ложку смеси залить стаканом кипят- 
ка. Через 10 минут процедить настой и пить как чай. 

12. Хмель (шишки). 1ч. ложкухмеля залить стака- 
ном кипятка, кипятить 20-30 минут, процедить. Пить 
З раза в день по стакану. 

13. Крушина (кора), береза повислая (листья), 
мята перечная (листья) тысячелистник (трава), вале- 
риана (корни) — по 20 г. 

1 ст. ложку сбора залить стаканом воды, настоять 
на водяной бане 15 минут, охлаждать в течение 45 ми- 
нут, процедить, долить кипяченой водой до начально- 
го объема. Пить по стакану настоя в течение дня при 
различных нарушениях менструального 8: г 

14. Крушина (кора), калина (кора) — по 2. Ба 
ить отечение 
ной бане 30 минут. Стакан оола Е а 
дня небольшими глотками пр 


ального цикла. 
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мену Текей Руко точку На паа а 
чника: Надав 
нее. Повторите упражнение правой рукой. 

4. Найдите левой рукойточкуна шее уосновани. 
репа, которая расположена в 3-5 см слева от позвоноч- 
ника. Правой рукой найдите аналогичную точку, справа. 
отпозвоночника. Одновременно надавитена обеточки. 

Эти упражнения позволяют снять напряжение 
мышц шеи и плеч. Напряженные мышцы, подобно 
пробке, закупоривают энергетические каналы. Рас- 

слабление их поможет избавиться от депрессии. 

5. Гармонизирующая точка (рис. 1). Массаж про- 
водится в состоянии полного покоя легким нажатием 
указательным пальцем на точку, расположенную на 
мочке уха. Восстанавливает нормальный сон. 
Действие эффективнее с правой стороны. 

6. В течение 5 минут надавливать на каждую точ- 
ку, указанную на рис. 2. Массаж проводится сидя ука- А 
зательными пальцами обеих рук. Помогает при по- у 
давленном состоянии, страхе. А 
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точных кров . 
| ечером) при ма 
день (утром и в 
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женную в \-3 см слеза ох мозвомозммка" Ш. 
нее. Повторите упражмемметуюзво\ хуу А і 
4. Найдите левой рукой кочку \алмее\ 


3 ва от 
репа, которая расположенав 3 смоле 


2 ток < 
ника. Правой рукой найдите аналогичную точку 


н 


(корни) — зо г. мята перечная 
(листья) — ЗО г ромашка (цветки) — 40 г. 1 ст. ложку 


сбора залить кипяченой водой комнатной темпера- 
туры, кипятить на водяной бане 30 минут, охлаждать 
10 минут, процедить, добавить кипяченую воду до 
нужного объема. Пить по стакану утром и вечером 
как успокоительное и болеутоляющее средство. 

4. Экстракт пассифлоры. Принимать по 30 капель 
экстракта 3 раза в день в течение 2-3 месяцев при 
повышенной возбудимости, частых «приливах», по- 
вышении артериального давления. 

5. Калина (плоды). 1 ст. ложку плодов заварить в ста- 
кане кипятка как чай. Пить по 0,5 стакана? раза в день. 

6. Шалфейполевой( буквица). 3 ст. ложки залить 0,5 
стакана кипятка с сахаром, настоять 15 минути питькак 
чай перед едой (дневная доза). Прекрасное средство 
при нервном истощении, утомлении, гипертонии. 

Для снятия раздражающей слабости 

1. Настойка корня женьшеня. По 15-20 капель за 
20-40 минут доеды 2-3 раза в день. 

2. Настойка лимонника. По 20-25 капель 1-3 раза 

нь. 
в 8, Экстракт элеутерококка жидкий. По 20-30 ка- 
30 минут до еды. г 

и ре принимать 30-40 дней. Про- 
тивопоказание — повышенное давление. 


При нарушении сна 


л- 
1. Смесь из пшеничного или ржаного хлеба, ме 


линия сгиба 


ко нарезанных свежих или солен! { 
молока или глины накладывать на лоб рох 
перед сном при длительной бессоннице. | 

2. В стакан горячего молока добавить 20 г 
мельченного чеснока. Выпить перед сном. у 

З. Размешать чистую глину в простокваше, смес 
завернуть в ткань и привязывать на лоб при длител 
ной, изнуряющей бессоннице. кр 

4. Ежевика сизая. 2-3 ст. ложки сухих измельчен-. 
ных листьев залить 0,5 л кипяченой воды, кипятить на. 
слабом огне 10 минут, настаивать 30-40 минут, про- 
цедить. Пить по 0,5 стакана 2-3 раза в день. 

5. Репа. 2 ст. ложки измельченного корнеплода 
залить стаканом воды, варить 15 минут, процедить. | 
Пить по 1/4 стакана 3 раза в день или целый стакан Р 
на ночь при изнуряющей бессоннице. р 

6. Тыква. Пить перед сном по 50-100 г сока. А 

7. Герань луговая. 1 ст. ложку измельченной травы 
или корней настаивать в 21стаканах кипяченой охлаж- 
денной воды в закрытой посуде в течение 8 часов. 
Пить настой по 2 ст. ложки 3-4 раза в день. ; 

8. Укроп. 50 г семени укропа залить 0,5 л ка ра 
или портвейна, варить на небольшом огне 15-20 ми- 8 
нут, настоять час, укутав, процедить, отжать. Пить по = 
50-60 г перед сном. у. 

9. Калина обыкновенная (| кора). 2 ст. ложки из 
мельченной коры отварить в 1 стакане вод, И: 

0,5 стакана 2 раза в день. 


О методах распознавания и 
| лечения онкологических забо- 
| леваний, применяемых в 
| Центре гомеостатической ме- 
дицины, подробно рассказы- 
валось в нашем журнале ров- 
но год назад (№11, 2003 Г.). 
Статья называлась « Три мифа 
о неизлечимости рака». Сей- 
о руководителем это- 
с то Андреем Георгие- 
к р ым: постав- 
я задача — создать 

сеть профилактических уч- 
рений, В которых можно 
пройти обследование 


И 


К уж редко от врачей можно 
а такие слова: «У вас пред- 
и в будете наблюдаться, аес- 
и изменится, начнем 
и ть меры». Такая постановка 
ведро: ‚ на мой взгляд, абсурдна, 
ар сем ЩЕ что ждать, как 
Е сезя организм, в таких слу- 
Е резвычайно опасно. Главная 
аа онкологов всего мира — 
м раньше диагностировать а 
допустить его развития, Р на 
Диагностика рака — это ИЕ 


на пред 
асп 
Ра зА к ность к раку. Только при всеобщей диспансе- 
Бан ЕА тает профессор Маленков, можно поставить надеж- 
лон распространению этого грозног 


АК НАДО ЛЕЧИ 
т 
ПОКА ЕГО НЕТ Е 


Фото Сергея Яраева 


заболевания. 


(0) 
ралотиадонерииот АИ: 


ние самого начала опасного про- 
цесса. Но с чего он начинается? На 
это есть разные точки зрения“ 


С чего начинается рак? 

Многие считают — с появления 
одной раковой клетки. Бесконт- 
рольно размножаясь, она по проше- 
ствии нескольких лет дает много 
миллионное потомство, которое 
является опухолью. Если бы | 
тие рака шлотаким путем, Е 
чу ранней диагностики в 


обнаружение если не первой рако- 
вой клетки, то ее близких, еще ма- 
лочисленных, потомков. 

На самом деле процесс возникно- 
вения опухоли происходит иначе. 
Первый этап, который можно назвать 
предрасположенностью ткани или 
органа к раку, выражается в ослабле- 
нии механических связей между 
клетками. Одной из причин такого ос- 
лабления может быть генетическая 
предрасположенность, из-за которой 
в раннем детстве в тканях не возник- 
ло прочного сцепления клеток. Дру- 
гая причина связана с воздействием 
на организм химических или физи- 
ческих канцерогенных агентов, ос- 
лабляющих межклеточные связи. 

И втом, и в другом случае сцеп- 
ление клеток можно усилить. В на- 
шем центре для этого предлагается 
принимать так называемые ткане- 

специфичные адгезионные факто- 

ры. Механическая прочность ткани 
при этом увеличивается, что и ста- 
новится основным препятствием 
бесконтрольному делению клеток, 
тоесть образованию опухоли. 

Что представляют собой ткане- 
специфичные адгезионные факто- 
ры? Этовыделенные изткани живот- 
ных белки ($5-100`белки), которые не 
вызывают иммунной реакции, вы- 
держивают кипячение и остаются 
активными при приеме с пищей. Тка- 
неспецифическими эти препараты 
ется потому, что каждый из 
зве КЕРЕ 2 ии Е 
ткани, Сейчас мы дебаоланный вид 
тараа М ае сполагаем фак- 

= ‚ печени, почек, 


олочной, поджелу, а 
й дочной м 
АдНОЙ и предст ВиО 


К онкологическим Заболевания 
или те, чей организм подвергает) 
воздействию канцерогенного А 
тора. В первую группу входят лю 
укоторых близкие родственники бо. 
лели раком. Во вторую — работа. 
щие на вредном производстве, ил 
проживающие в регионах с неблаго. 
получной экологией, или КУрильщи. 
ки. Известно, что курение в 40:50 
раз увеличивает риск рака легких, 
поэтому курильщикам целесооб- 
разно периодически (1 разв 223/0. 
да) принимать тканеспецифический 
адгезионный фактор легких. 


Второй этап 


Этот этап характеризуется тем, 
что в ткани возникают множествен- 


ные очажки клеток, контакт между Наэ 
которыми еще более ослаблен, а СЯ МНО; 
способность клеток к делению повы- измене 
шена. В этих очажках нарушается уже пре 
тканевая структура, следствиемчегю а опухоли 
становится ухудшение кровоснабже- рус 
ния и дефицит кислорода. Организм — состава, 
пока справляется с этимиінарушених Обратим 
ями, для чего включается механизм Пред 
апоптоза — самоубийства клетки: В ТОдоМ р 
условиях дефицита кислорода МИТО рии, 59 р 
хондрия (органелла, обеспечивают Тань 9 
щая клетку энергией) вызывает Ги Имеет 
бель перерождающейся клетки. го бе 
Но для того чтобы этот защитна ан, р 
механизм исправно действовал» МИ драм Пр 
тохондрий (внутриклеточных Обр №, опр 
зований) должно быть достаточ0 708 сти 
много и они должны быть активі Мац Е 
ми. А для своего размноженияй но Или 9 сы 
мального функционирования 9100 о № Уже р 
ганеллы требуют большого ар озь ПУби 
микроэлементов. Если жев органи ляет 
ме недостаточно микроэлемент 009 


то митохондрии ослаблены И ИХ\ 
ло. В этом случае перерожда® 
ся клетки не уничтожаются и ПО" 
ют возможность приспособи 
существованию в другом 9" и 
ческом режиме — с помощь® "" 


ОЙ этап 


рактеризуетоя те; 
икают множестве 
гок, контакт межу 
более ослаблена 
ок к делению пов. 
тажках нарушает 


а, следствием и 
вона же 


нз, Такой тип метаболизма гораз- 

менее эффективен для жизнеде- 
тельности клетки, но он дает ей 
возможность не зависеть ни от кис- 
порода, ни от микроэлементов. Пе- 
реход на гликолиз — суть ракового 
перерождения клетки. 

для того чтобы восполнить дефи- 
цитмикроэлементов, внашем центре 
предлагается принимать универ- 
сальное средство — геомалин, соз- 
данный на основе природного мине- 
рала. Суть его воздействия такова: 
митохондрии получают возможность 
размножаться и успешно выполнять 
защитную функцию — убивать пере- 
рождающиеся клетки. 


Третий этап 


На этом этапе в ткани появляют- 
Ся множественные очаги клеток с 
измененным метаболизмом. Это 
Уже предрак. Вероятность развития 
опухоли в течение 3-4 лет, согласно 
клиническим данным, в этих случаях 
составляет 30-40%. Но и эта стадия 
обратима. 

Предрак можно обнаружить ме- 
Тодом глубинной радиотермомет- 
тот метод основан на том, что 
рен. 2 предраковом состоянии 
И олее высокую температуру, 
а о аощая ее нормальная 
таяу ам разница температур 
БЛЮ ораи оуальца злокачест- 
аА процесса: Появление оча- 
а тв) рмии в органах одноз- 
ае ет о предраке 
паң ги оаавИвшейся опухоли. Ме- 

ой радиотермометрии 


по я 
а Олат снять карту температур 
© внутреннего органа с высо- 
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Центр гомеостатической медицины 
Москва, ул. Досфлота, д. 2. МС 
(095) 


КОЙ точностью 


Глубинная (д0 005гр 


органах 


сли очаг 
гипертермии обнаружен, а другие 


методы (УЗИ, томография, рентген) 
опухоли не выявляют, то можно 
констатировать именно предрак. 


Что делать, 
если обнаружен предрак? 


Надо повернуть процесс вспять 
и добиться полной регрессии забо- | 
левания. В нашем центре для этого |! 
предлагаются следующие меры: 

1. Восстановить и поддерживать 
баланс микроэлементов в организ- 
ме с помощью препарата геомалин. 

2. Усилить межклеточные контак- 
ты с помощью тканеспецифическо- 
го адгезионного фактора. 

3. Противостоять стрессам, ко- 
торые заметно снижают защитные 
силы организма (с этой целью в наз 
шем центре предлагается средство 
тодикамп). 

Применение этих и некоторых 
других препаратов гомеостатичес- 
кой медицины с высокой вероят- 


ностью позволяют устранить преде 
е. Адля того чтобы 
дос 


Поможем доуг доугу, 


( 
М 
ЁЎ «Уже более 12 лет меня беспокоит грибок на ногтях ног. Хотелось бы 
знать, существуют ли какие-то методики по его лечению, Если кто-нибудь 
знаком с такой методикой, пришлите мне, пожалуйста» 
170040, г. Тверь, пр. 50’ лет Октября, 30-19— 
Пешехонова С.Н. 
пр‹ 
22% «У меня поликистоз почек. Врачи говорят, что консервативному лече- = 
нию это заболевание не поддается — нужно делать операцию. Хотелось бы нос 
знать есть ли все-таки какие-то способы лечения этого заболевания без ной 
операции. Напишите, пожалуйста». ля 
Людмила Николаева, г Северодвинск Я 
дела 
СОВЕТЫ ЧИТАТЕЛЕЙ Толы 
Та 
Как вылечить кашель 


прокипятить, 
кашель. 


горла, усиливает 


В.Горяева, Г. Ивантеевка 
При слез 


отечении 


тсервативномулеь 
рацию, Хотели» 
ого заболевания б 


‚‚ г Северодвинх 


ладкое на ночь. Вообще идеально — не 
на ле 2000. Тогда вставать вы будете выс 


павшей 
замин хорошим аппетитом. 486 


Валерий г, Екатеринбург, а/я 27. 


2. Чтобыне текли слезы, попробуйте на ночь делать п 
отвара черного чая, только не свежезаваренного, а нас 
мочка помогает. 


римочкунаглазаиз 
тоенного. Мне при- 


Добронравова А.Н 636857 Том 
т А), С 
Зарянский р-н, п. Окунеево в.“ 


Промывание носоглотки от аллергии | 
(для Даны из Москва — №11, 2003г.) | 

| 

| 


1. Ввашем журнале я прочитала письмо Даны из Москвы, в котором она 
просит совета, как избавиться от аллергии. Дана работает парикмахером, а 
я— в библиотеке, и у меня тоже была аллергия. А вылечиласья, промывая 
носоглотку собственной мочой, но можно промывать и раствором поварен- | 
нойісоли (на стакан кипяченой воды комнатной температуры — пол чайной | 
ложки соли). Раствор нужно перелить в чашечку и втягивать его поочередно | 
по 10-15 раз то одной, то другой ноздрей, а затем выплевывать. Сначалая 
делала такие промывания по несколько раз в день, а сейчас изредка — 
Только в качестве профилактики. : 

Такими промываниями носоглотки, кроме того, очень эффективно лез 
чатся и насморк, и ангина. Когда у меня закладывало уши после перенесена 


Ного гриппа, этот способ также помогал. 
Михайлова С.В., Башкортостан 


2. Предлагаю от аллергии простой рецепт. Нужно взять по 1 ч. ложке Ко 
рыкрушины, травы тысячелистника, череды и крапивы (все продается г. 
Теке), залить сбор стаканом крутого кипятка и настоять как чай. ве 
Чразав день по 1 ст ложке (детям — по 1 ч. ложке) за полчаса до еды. у 


— один м 
есяц. Л.Е.Байдак, 5400 Молдова, г. Резина, 


ул. Щусева 7-86 


Еще одно средство от пяточной шпоры г де 

«Шпора» хорошо лечится перцовым пластырем. Нужно накле (8 
Тырь на пятку на 2-3 дня (сколько сможете вытерпеть). Сняв па ке 
Зать пятку кремом. Этот курс можно повторять. У меня боли прошл уз 


т 
Ри курса. Кому-то может потребоваться и больше. 
Н.И.Маслова, г Москва 


Рубрику 


х 

0 ведет е 
М Татьяна ф 
Ф бая | 

5 Сахарчук, ность 
© кандидат рива 
5 медицинских ный о 
ө НИЯ вт 
наук шеи п; 
При 
ница, н 
ти, разі 
тошнота 
почках ( 
аутизм ( 
В мяг 
ются ИНС 
З в морско 
«О дефиците в организме человека йода и кальция и свя- РЕР 
занных с этим заболеваниях пишут давно. А теперь начали Многс 
говорить еще и о дефиците магния. Действительно ли нам не каш, сост 
хватает магния, и к чему это может привести?». Ие р. 
Е.Б. Карпова, г. Москва кеего в 2. 


Такая проблема действительно существует. Установлено, чтов тому одно 


ряде регионов, в том числе и в России, в природе существует дех пятствует 
фицит магния. А кроме того, в рационе питания магния становится Магний 
меньше. Происходит это из-за истощения почв и увлечения рафи леный ПИГА 
нированными продуктами. За сто лет потребление магния россия: Менее био, 


нами снизилось более чем в два раза. 
Дефицит магния особенно остро проявляется с сентября 00 


е 
апрель, причем магнийдефицитн ется го 
ое состояние чаще встреча х 
женщин. П = р Е 


ро часто дефицит магния обнаруживается при травмах, 8 М сс 
ступа тахикардии, при гипертонии, атеросклер 8 Э К 
р рме, дидерсии остеопорозе, паркинсонизме брод рите 8, 
приеме А одеФицитах, дефиците витаминов Е И ё! нид Де г 
ия точных средств, ют, я 
Магний отн дефицит магния может привести к болезням а При появ 
лементам, так как содержаниеегов прие 

МИ. В организме взрослого челове Заст Ки 

ы/л (1 
0,75-1,26 моль ий ыы при 
эт 


В работе «энергетических 
НОН И для правильного обмена 
‚что при дефиците магния кальци 
в, уплотняя их, даже есл 


‚ кальция и свя- 
\ теперь начали 
эльно ли нам 


бно трому развитию атеросклероза. 

Есть связь между дефицитом магни 
я борма гипертонии — сользависи 
ость организма. Когда у человека с 


зивается гипертоническая болезнь, ему иногда достаточно СС 
ный огурчик, чтобы начался гипертонический криз. д при дефицит 4 
ния в таких семьях гипертоническая болезнь проявляется гораздо рад 
шеи протекает тяжелее. 
Придефиците магния характерны постоянноеч 
ница, ночные приступы потливости, ослабление внимания, снижение памя- 
ти, раздражительность, головокружения, судороги в ногах, иногда поносы, 
тошнота и рвота, предменструальный синдром, могут образоваться камни в 
почках (особенно кальциевые). У детей при дефиците магния развивается 
аутизм (психическое расстройство, проявляющееся отказом от общения). 
Вмягкой воде магния мало. Замечено: там, где вода мягкая, чаще случа- 
ются инсульты. Чем соленее вода, тем магния больше. Особенно много его 
в морской воде. Поэтому морские купания так полезны, ведь всасывание 
Магния легко происходит с кожи. 
Много магния в бурых водорослях, халве, миндале, арбузе, в смесях для 
каш, состоящих из 7-8 злаков (на упаковках иногда указывается содержание 
магния). Молочные продукты, хотя сами и содержат магний (в козьем м 
2 6ГО в 2-2,5 раза больше, чем в коровьем), угнетают его всасывание. 138 ! 
тому одновременно с препаратами магния их потреблять не следует 5 
"10твует усвоению магния и кофе, особенно растворимый. Еа | 
Магний входит в состав многих соединений в растениях, в часта тиза 
Леныйіпигмент — хлорофилл: В сухихтравах магний хлорофилла рее е 
Менее биодоступным, поэтому зелень лучше есть в сыром ЭЩ ре 
Щие растения полезнее, чем огородные, так как культурн ехах. Нов дол= 
еднее, чем необработанная. Много магния в шоколаде ее. м. Би- 
"9 хранившихся очищенных орехах он становится менее иар 
Доступность магния снижается в продуктах и при нагр а например в 
агний содержится в некоторых лекарственных пр желудка и 
Альмагеле, Фосфолюгеле, применяемых при язвенной ять их для 
"аструте с повышенной кислотностью. Конечно, примен препаратами, нё 
ения дефицита магния не стоит, но те, кто лечится этими 
ются в его дополнительном приеме. тя увеличивается. 4 
При приеме некоторых лекарств потребность в магн против дас. Ј 
иИотики группы аминогликозидов, витамины Ё6, идов, бе у 
ства, принимаемые внутрь, группы сердечных иа с 
ЗУфиллин, Но избыток магния тоже опасен. Его симптомы 
Чества мочи, снижение частоты дыхания, заторможенность А 
Пищевых продуктов перенасыщения магнием не бывает Авоп 


„АМИ, содержащими его, не стоит, Нужно точно следо 
в об реко 


А З 
дд "азертонивй, Существует 0с0 

‚ ЭТО наследств : 

: енная особен. 
такой предрасположенностью Е. | 


увство усталости, бессон- 


икея ее 


Валентина Ефимова 


ал, 


Главное - 
саморегуляция 


ИИ 


не. Но когда инженеру-ради027% Ус 
Ктронщику Людмиле Феофанов" № 
Тарасевич приснился старец (9 К 
В е она нашла внем сходство с Е м 
Цам Радонежским), который © и бо 
Л, Что ей надо оставить Рабо 


посвятить себя созданию лечебного 
средства из трав и растений, она 
решила, что этот сон — результат ее 
нездоровья. В то время она находи- 
лась в клинике из-за обострения 
своих многочисленных болезней. 
Причиной тому были тяжелые пере- 
живания = У мужа Людмилы Фео- 
фановны обнаружили злокачествен- 
ную опухоль, провели сеансы облу- 
чения, вызвавшие серьезные нега- 
тивные последствия... 

Чуть оправившись, она вышла на 
работу, но вскоре опять оказалась в 
больничной палате — и вновь увиде- 
ла тот же сон. Она призадумалась, 
однако, воспитанная на атеистичес- 
ких принципах, отказывалась верить, 
ЧТо важную информацию можно по- 
лучить таким необычным путем. Хотя 
объяснение этому можно было дать 
вполне реалистическое: Людмила 
Феофановна, мечтая найти средство 
Для восстановления саморегуляции 
организма мужа, Углубилась в изуче- 
Ние биологии, химии, медицины, и в 
®е подсознании, несомненно, уже 
Шла творческая работа. Когда удиви- 
тельный сон приснился ей в третий 
Раз, она без колебаний оставила ра- 
боту, столицу и отправилась в даль- 


НЮюЮ станицу Краснодарского края в 
Родительский дом. 

В ее жизни началась новая стра- 
Ница: кропотливый сбор лекар- 
©твенных трав, растущих там, где 
Земля никогда не возделывалась 
Для сельского хозяйства, исследо- 
вание их свойств, проведение экс- 
периментов... Эта работа, 


продол- 
жавшаяся четырнадцать лет, завер- 
шилась созданием Уникального 


продукта — биологически активн ой 


риби ЯМ? кот рую врат 


ЧИ за ее 

“все в „У ивероальность а 
В одном флаконе” 

получил Золотую 


никова РАЕН о л обе дипло 
МОм и медалью побе 5 

дителя на выс- 
тавке-ярмарке “Лучшие товары Рос. 
сии” 

в 2002 году. Но это произошло 
уже после того, как созданное 
Л.Ф.Тарасевич средство помогло 
сотням людей. 

Первыми пациентами были сама 
Людмила Феофановнаиее близкие. 
Принимая “Полифит-М”, Тарасевич 
преодолела свои недуги и приобре- 
ла работоспособность, необыкно- 
венную для ее немолодого уже воз- 
раста. Укрепила здоровье любимого 
внука, с детства росшего болезнен- 
ным ребенком. С успехом пользова- 
лись препаратом и все, кто работал 
под началом Людмилы Феофанов- 
ны. Особенно он был необходим 
сборщикам лекарственных трав И 
растений, ведь они собирают их 
вручную в труднопроходимых преда 
горьях Кавказа, живут в полевых е 

ловиях и легко могут получить тра! 
мы. А до врача далеко... я н 
Однажды произошел такой слу: 
чай. Один рабочий неосторожно РУ 
попал себе топором по 
бил дрова и Авр 
ноге. Превозмогая боль, 
пог. но залитый кровью носок ы 
( прилип к ране. 
не удалось — он 
делать? Телефона нет до 
шей станицы десять клан о г. 
счастью, 
ита-М", 
лиф - целиком выл 
“дроворуб о 
носок. А сверху М д 
плотнее тряпочко 
вить кровотечени 


азвали 
Препарат 
медаль И.И Меч. 


Удивление врача, который, сняв по- ют клетки. А поскольку они ў 4 
вязку и носок, не только не обнару- ются в ходе цепных реакций 
Жил естественного для такого слу- ко можно представить, С какой 
чая нагноения, но и увидел, что рана жающей быстротой будет 


уже затягивалась новой молодой личество вредных веществ 
кожей! 


Расти к. 


Г 
‚ @ сли 0 
не противостоит природная зыт, Я 


У Людмилы Феофановны нако- сидантная защита организма, ; 


НЬ 
ПИЛОСЬ много примеров целебного К сожалению, в последние я ВИ 
действия препарата, но для его тилетия из-за плохой Экологии, ңе. ЖИ 


признания важнее было то, что он здорового питания, болезней П Со 
прошел многократные успешные стрессов защита нашего организиа со 
апробации на базе разных клиник, отсвободных радикалов ослабевает, над 
получил патенты, прошел тестиро- Вот почему такое серьезное значе. л! 
вание на безопасность и регистра- ние придается дополнительному леб 
цию в Минздраве. Я читала доку- приему антиоксидантов, прежде био} 
менты, в которых отмечен высокий всего витаминов А, С, Еи микроэле- ( 


эффект “Полифита-М” при лечении мента селена. Правда, эти главные если 


больных среднего и пожилого воз- защитники клеток смогут успешно пенч. 


раста с сердечно-сосудистой пато- противостоять их разрушителям ниро 
логией, заболеваниями желудочно- лишь в содружестве со всей антиок- Кажд 
кишечного тракта и опорно-двига- сидантной командой, в которую еще своей 
тельного аппарата. Хорошо помога- входят цинк, медь, железо, витами: тацик 


ет он и больным детям, особеннос ны группы В, особые белки-фермен- 
нарушением функций органов дыха- 


ния, кожи, с неврологическими рас- 
стройствами. Даже реабилитация 
больных алкоголизмом и наркома- 
нией, чей организм основательно 
поврежден, с применением “Поли- 
фита-М” идет намного быстрее. 


ными центрами коэнзимами, полез- 
ные кишечные бактерии, Ненасва ў 
щенные жирные кислоты, бйофлавоз еду 
ноиды и другие полезные вещества: | 
Но даже при наличии этих вещебт8 


человек может болеть, если, напр ки = 


Трава 
ты, называемые энзимами С актив: Газна; 
шиир 
вие 


Питание для клеток мер, ему не хватает какой-нибудь" 
незаменимых аминокислот Н АУМ 
Что же представляет собой “По- димых для синтеза белков. Я х 
лифит-М”? Чтобы ответить на этот Но как определить, что н 


7 
вопрос, проследим, как Людмила ся в избытке, а что — в дефи 


Феофановна Тарасевич шла к его Ведь болезни и генетическая П 
созданию. расположенность формируют 68° 
Изучая различные теории воз- биохимическую картину орга 
никновения болезней и старения, К сожалению, пока нет до 
Людмила Феофановна самой убе- методов, позволяющих быстр 
тельной нашла теорию свободно- вать ответ на этот вопрос 
дикального, окисления, Именно Людмила Феофанов 
иданты, появляющиеся при длительных раздумий реши 
я) реакциях, разруша- дать Средство, в { 
а с 1 а" > 0 5 


у: 


26 Серьезное зе 
’ ДОПОлНИТельны 
‘сидантов, пред 
А, С, Еи микоз 
Травда, эти та 
ок смогут 06 


ствовал бы весь спектр Веществ, не- 
обходимых человеку для поддержа- 
НИЯ его здоровья, из чего организм 
как самоорганизующаяся система 
будет сам брать то, что ему требует- 
ся. Она долго отбирала лекарствен- 
ные растения, содержащие нужные 
витамины, минеральные вещества, 
жирные кислоты, аминокислоты. 
Сочетала их в самых оптимальных 
соотношениях. Еще дольше билась 
над технологией, которая позволи- 
ла бы извлечь из трав все самое це- 
лебное и донести это до человека в 
биоусвояемом виде и без потерь. 
Оказалось, что это выполнимо, 
если подвергать растения многосту- 
пенчатой ферментации на нерафи- 
Нированном! растительном! масле. 
Каждое из них собирается в пору 
своей вегетации и проходит фермен- 
тацию отдельно, поскольку разным 
Травам для переработки требуется 
Разная степень солнечной инсоля- 
Ции и разное температурное воздей- 
Ствие. Затем масляные экстракты 
Соединяют и оставляют созревать 
Дальше. В течение почти двенадцати 
Месяцев в масло переходят биологи- 
чески активные вещества растений, 
причем в той форме, которая легко 


Усваивается организмом и не дает 
аллергических реакций. 


Контактные телефоны: (095) 504-67-13, 51 


По этим телефонам вы мо 
© заказать “Полифит-М”, фильтр “Нерокс”, 


ат фасуют в 
И е флаконы. 
ак и предполагала Людмӣла 


Феофановна, в созданном ею сред- 
стве было многое из того, что необ- 
ходимо организму, Оно обеспечива- 
ло их активную жизнедеятельность 
клеток и их слаженное взаимодей- 
ствие. В первую очередь после при- 
ема “Полифита-М” идет заметное 
восстановление иммунной системы 
и эндокринных желез, что, в свою 
очередь, активизирует процессы 
обменавеществ, работу желудочно- 
кишечного тракта, сердца, сосудов, 
печени, почек, кожи и других орга- 
нов. Вот почему он просто незаме- 
ним в ситуациях, когда организм пе- 
рестраивается, то есть в период 
очищения от шлаков и токсинов. Это 
качество “Полифита-М” и побудило 
академика РАЕН А.Е.Алексеева 


его в свою систему воа 


включить 
ма, о которой 

вления организма» 
стано м номере 


мы поговорим в следующе! 
рнала. 

е Окончание следует 

0-93-36, 744-46-75 


жете: 
скипидарные 


кадем? 
аудио-, видео- и печатные материалы с выступлением а ; 


А:Е.Алексеева; 


_ и скипидарные эмульси 
пона ад оголнит 
Эпир://ѕрекіг- 


• записаться на лекции Л.Ф.Тарасевичи / 
Жители регионов могут получить “Полифит=М 


Шум провоцирует 

гипертонию 

юди, проживающие или 

работающие рядом с 

оживленными автомаги- 
стралями, аэропортами, заводами, 
чаще других страдают различными 
заболеваниями сердечно-сосудис- 
той системы, в том числе артери- 
альной гипертонией и ишемической 
болезнью сердца. Это еще раз 


подтвердили немецкие ученые, изу- 
чавшие воздействие шумовых разд- 
ражителей на своих сограждан. 
По расчетам медиков, допусти- 
Мая норма шума составляет 30 де- 
цибел. Постоянное воздействие 
шумовых раздражителей интен- 
сивностью свыше 55 децибел (а 
_ именно таков уровень шума на ули- 
Е: © интенсивным движением ав- 
У) анспорта) вызывает заболева- 
> гипертонией. Серьезный 
Оровью наносит ночной 


бе; подбоблостей 


В России дело обстоит Не луч. 
ше. Так, например, по данным 
Моссанэпиднадзора, в Настоящее 
время практически все жители д0- 
мов, расположенных вблизи круп- 
ных автомагистралей (а ихв Моск 
ве не меньше трех МИЛЛИОНОВ), 
подвержены “эпидемии акустичес. 
кого дискомфорта и стресса? Так, фи 
к примеру, в зданиях вдоль круп. 
ных московских проспектов (Мира, 
Ленинского, Ломоносовского), на | 
Садовом кольце специалистами 


м 


зафиксировано значительное пре- Е 
вышение “шумовой нормы” — свы- тарт 
ше 55 децибел (каки в Берлине), то юри 
есть люди практически живут 8 тие 
обстановке, приближенной к убло- тор 
виям окрестностей аэропорта или саг 
железной дороги, где шумовая кра 
нагрузка составляет 70 децибел. Ка 

Чтобы снизить вредные послед: во ! 
ствия шума у себя дома, врачи реко и 
мендуют использовать герметичные м е 
стеклопакеты на окнах. Кроме того» 00 


хорошо поглощают звук ковры, МЯ" 
кая мебель, плотные гардины, п 

с книгами. Правда, в этом 
придется чаще прибегать к ПОМ ® 
пылесоса, иначе есть риск задох 
нуться от бытовой пыли. 


Пенсионеры, р 
опасайтесь СПИДа 


мериканские врачи‘ 
нулись с неожидан 
блемой — ростом 
ВИЧ-инфицированных среди! 
онеров. Оказалось, чт 
люди, считая СПИД про 
лодежи, совсем не заботя 


стресса”. Так, 
ях вдоль круп: 
спектов (Мира, 
осовского) На 
специалистам" 
чительное пре 


филактике. Ситуацию усугубляет 
негласный запрет на обсуждение 
этих вопросов. 

Корреспонденты, которые зат- 
ронули эту тему, привели в пример 
случай с медсестрой Эллис Ренуик, 
партнером которой был бывший 
наркоман. В 65 лет, не опасаясь бе- 
ременности, она решила отказаться 
от предохранения и заразилась от 
своего ВИЧ-инфицированного парт- 
Нера (вскоре он умер от СПИДа). 

Как говорят врачи, эта женщина 
Не одинока в своем горе — осве- 
Домленность многих об этой болез- 
НИ оставляет желать лучшего. Об- 
ку 080 не хочет думать о том, что У 
с лых людей тоже может быть 
ео и даже не. желает обсуждать 
г. м ВЫЙ вопрос, несмотря 
Е УА то группа риска увеличивает- 

‚ Поэтому врачам следовало бы 


Олее открыто говорить со своими 
пациентами на эту непростую тему. 


Мигрень и изжога 


зжога или рефлюкс (заб- 
рос в пищевод кислого 
содержимого желудка 
вызывающего изжогу) оказываются 
нередко предвестниками развития 
приступа Упорной мигрени и, как пра- 


головную боль. 


К такому выводу пришли 
врачи из Гарвардской медици- 
нской школы — у всех пациен- 
тов, проходивших обследова- 
ние, после приема антацида 
головная боль вскоре ослабе- 
вала или даже прекращалась. 

По мнению специалистов, ощу- 
щение кислоты во рту при изжоге 
инициирует болевой сигнал, кото- 
рый рефлекторно передается в 0б- 
ласть лба и в другие участки головы, 
в которых и возникает боль при миг- 
рени. Журнал “Цефалгия”, в кото- 
ром было опубликовано это сооб- 
щение, рекомендует людям, стра- 
дающим мигренью, ограничить или 
ИСКЛЮЧИТЬ ИЗ питания кислые про- 
‚вающие изжогу, априее 


дукты, вызы 
возникновении — принимать повы- 
шенную дозу антацида. 


— 


7] 


Владислав Брагинский, 


психотерапевт, кандидат мед, Наук 


Ребенок, 
свободный от стресса 


Детский стресс — серьезная проблема, на которую своевременно 

должны обращать внимание родители, но которую, к сожалению, 

часто игнорируют, за что в дальнейшем расплачивается и ребе- 

нок, и взрослые. В этом я убедился, работая в течение многих лет 
в детской поликлинике и наблюдая за своими пациентами 


СУЕ роет. 


Недавно ко мне на прием 
взволнованная женщина привела 
двенадцатилетнего сына Романа. 
Мама рассказала, что мальчик с 
трудом засыпает, плохо спит, уже 
с утра испытывает чувство разби- 
тости, усталости, нервничает, пос- 
тоянно всем недоволен, а свое 
настроение называет «безрадост- 
но-тоскливым». Все эти признаки 
свидетельствовали о ранней хро- 
нической депрессии. 

Чтобы помочь ребенку, надо 
было установить причину его деп- 
рессивного состояния. Побеседо- 
вав с Романом, я Узнал, что он 
постоянно испытывает страх: бо- 
ится выходить из дома, так как в 
сквере, расположенном на пути в 
школу, часто сталкивается с ребя- 
тами постарше, которые угрожают 
избить его за ТО, ЧТО ОН «ходит по 


‚ Сама по себе 


© нный страх и Напряжение . 
дут к нервному сры 


ву. Дело усу- 


ото олоеералрваианаИЮ: 


губляется тем, что Роман не нахо- 
дит поддержки у близких. Отец 
считает, что он трусит, требует 
чтобы мальчик «постоял за себя». 
Такая бескомпромиссная и жесте 
кая позиция отталкивает от него 
Романа. Маме некогда вникать в 
его проблемы: она с утра до вече: 

ра занята работой. Романом Завиз 

мается бабушка, которая ничем Не 

может ему помочь. Мальчик оди* 

нок, он не находит поддержки У 
самых близких людей. 

К сожалению, этот случай и 
Чен: ребенок испытывает стрес“ 
родители ведут себя так, как б 2А) 
ничего не происходит, и свойМ ЗЕ 
различием обостряют и 63 то: 
желую ситуацию. Хрониче 
стресс приводит к депрессий» 
состояние уже вызывает тре 
мамы. Депрессия действи 
требует незамедлительнойК 
тации специалиста. Чтобы 
из нее Романа, понадобятб? 
С психотерапевтом и, 
бота и внимание родні 


'есса 


зану 


СВвоевременн, 
к Сожалению 
:ается и ребе. 
тие МНОГИХ лет 
ациентами 


оон 


‚ Роман не нахо: 
близких. Отец 


ДЫ борьбы со стрессом, ко- 

оши для взрослых, по раз- 
е ичинам неприемлемы для 
НЫМ для них нужны иные подхо- 
А Хочу порекомендовать родите- 
а несколько приемов, которые 
тмогут ребенку избавиться от тре- 
тии обрести уверенность в себе 
осле пережитых неприятностей. 

• Если ребенок испытывает 
острый стресс, не стоит утешать и 


Мето 


а 


нанос тоте дом 
Й 

пор, пока ОША ис 
ее не лопнут, Предложи- 

У написать несколько поз 

тивных утверждений («я сове Й 
но спокоен», «мне радостно») — 
вой рукой (левше — правой). 


ртр 


м 
7 
ЖЕР. 
Уговаривать его успокоиться. Л 
ще быстро переключить его А: 
ние — Занять чем-то интереснь И 
и, конечно, не оставлять НВА 


Известно, что 
помогает снять 
стресс и процесс 
жевания, поэтому 
предложите ре- 
бенку жеватель- 
ную резинку — 
пусть он жует ее 
во время игры. 

+ Научите ре- 
бенка простому 
упражнению, ко- 
торое дает воз= 
можность быста 
ро успокоиться» 
Надо расставить 
ноги на ширину 
плеч, наклониться 
вперед и Уперетьз 
ся в пол пальцами 
ног Потом рас- 

слабить пальцы 


и покачаться, Пет 
ясь на 


Фото Льва Шерстенник 


тивно именн 
ники У доски В 
переминаюте 
покачиваются н 


* Беспокойство, тревога, страх 
всегда сопровождаются сильным 
мышечным напряжением. Только 
при расслаблении мышц всего те- 
ла достигается состояние покоя. 
Поэтому очень важно научить ре- 
бенка приемам расслабления. 
Пусть он поднимет руки и на нес- 
колько секунд сожмет пальцы в ку- 
лаки. Затем уронит руки, а пальцы 
предельно расслабит. Повторить 
это упражнение надо три раза, ста- 
раясь достичь максимального нап- 
ряжения, а затем полного расслаб- 
ления рук. 

+ Старое, испытанное средство, 
которое быстро избавляет от стрес- 
са, — пробежка на свежем воздухе. 
Предложите ребенку совершить ее 
вместе. Устройте небольшое сорев- 
нование. 

+ Надежный способ противосто- 
ять стрессу — аутогенная трениров- 
ка. Научите ребенка простым фор- 
мулам! самовнушения, они приго- 
дятся ему, когда он будет испыты- 
вать «смятение разума». 

Усадите ребенка в удобное 
кресло, укутайте пледом, включи- 
те негромкую, мелодичную музы- 
ку. Попросите его расслабиться, 
закрыть глаза и проговаривайте 
определенные формулировки, 
которые он впоследствии должен 
выучить наизусть и пользоваться 
ими самостоятельно. Например: 
«Я дышу ровно, глубоко, медлен- 
но; я ощущаю покой, приятное 
покалывание в пальцах рук и ног; 

Я чувствую тепло во всем теле; 
| мне хорошо, приятно и спокой- 
Б) Но», Этот текст можно удлинять, 
идумывая новые позитивные 


Важно, чтобы ребенок испыть р 
внутренний комфорт. После аш 
родолжительных тренировок ый 
тояние покоя будет достигать 
довольно быстро. Я 
•% Ослабить стрессовую ситуа. 
цию поможет метод мысленной е. «Ра 
лаксации, или представления 
зов. Для детей это несложно, т 


ак как 
все они от природы наделены об. {88 


Обра- 


разной памятью и могут быстро ти 
воспроизвести перед глазами раз 0% 
личные предметы. Во время заня- Ты. 
тий постарайтесь вызвать в созна- колу. 
нии ребенка яркие и приятные обра.  звотр 


зы, которые ассоциируются унегос о 2ей' 
безмятежностью и покоем. Лучше дет до 


использовать картинку из реальной Тыпр 
жизни, а не надуманное «идеаль- тт друзь 
ное» представление. бльше л 
Попросите ребенка дышать зь де 
ровно и спокойно и, только когда оков? 
дыхание станет медленным и рит- ем 
мичным, предложите воспроиз- вом? 
вести запомнившуюся картину МПоцеу 
или сценку. Кто-то представит бе- ант 
рег моря, веселые волны, ласко- Ме Я: 
вое солнце или любимый уголок 9 по 
леса, поля, реки. Главное, чтобы во: 


Е ь 
образ вызывал приятные (воспоста 


минания, не будоражил, а напола Е Тебе 
нял душу покоем. м ыы Ш 
• Избавиться от стрессовой И" ма 

туации помогает метод так называз Зи ре 
емой регрессивной Фантазий на 
Предложите ребенку. вспомнить 8 М 
мельчайших деталях один из 64867 10 
ливых дней его жизни. ПОМО е. 1 


ему войти в нужное состояниёи оў 
вершить путешествие по 683 
тежному прошлому. 

Ребенок устраивается удо 
расслабляется, закрывает Г” 
прислушивается к словам, 
вы произносите тихим, ровны" 
лосом. Родители выступаю! 
экскурсовода. Вы вместе! 


Звать в созна. 
1риятные обра- 
руются у негос 
покоем. Лучше 
ку из реальной 
\нное «идеаль- 


енка дышать 
л, ТОЛЬКО когда 
зленнымИ рит: 
ите воспроиз: 


юся карти 
ставит 
пред ско 


перескакивая во времени, заново 
е ваете весь день — с самого 

прожи 
утра до вечера. 

Приведу примерные вопросы, 
которые вы можете задавать ребен- 
уво время этого «путешествия»: 

«Раннее утро. Ты только что 
проснулся. О чем ты думаешь? Ты 
идешь завтракать. Кто готовит 
обычно завтрак? Беседуешь ли ты:с 
кем-нибудь во время завтрака? Те- 
бе приятна эта беседа? 

Ты собираешься и идешь в 
школу. Что происходит по дороге? 
Ты встретил кого-нибудь из своих 
друзей? Какая погода? Солнечно? 
Идет дождь? 

Ты пришел в школу. Тебя окружа- 
ют друзья? Как их зовут? С кем ты 
больше дружишь? Что вы собирае- 


тесь делать после 
уроков? 


С кем ты играешь 
вечером? В какие иг- 


ры? Почему они тебе 
Нравятся? 


Уже поздно, пора 


+ ДИАЛОГИ % ДИАЛОГИ % ДИАЛОГИ * 


ные произведения. 


Если вы самостоятельно не мо- 
жете справиться со страхами ре- 
бенка, его нервозностью и подав- 
ленностью, обращайтесь к детским 
психологам или психотерапевтам. В 
их арсенале гораздо больше прие- 
мов борьбы со стрессами. Это и 
гипноз, и поведенческая и рацио- 
нальная психотерапия, и трансакт- 
НЫЙ анализ, и приемы арттерапии. 
Помните: детская психика очень ра- 
нима, а депрессии ведут к тяжелым 
последствиям. 


— Вовочка, разбери предложение: "Папа 


ушел в офис". Е 
— Папа — подлежащее, ушел — сказуе 


мое, а офис — предлог. 


Спать. О чем ты ду- 
маешь перед сном? 


ем тебе запом- 
Нился прошедший 
день?» 


Если ребенок, от- 
Вечая на вопросы, 
Увлекся каким-то 
воспоминанием 
цель достигнута: 
благодаря приятным 
переживаниям ост- 
Рота стрессовой си- 
Туации будет снята. 
Такие сеансы помо- 
гут отвлечь ребенка 
от неприятностей и 

ть, ЧТО В ЖИЗ- 
рв много хоро- 
шего, а проблемы 


|* ДИАЛОГИ • ДИАЛОГИ + ДИАЛОГИ • ДИАЛОГИ 


Ф 
— Говорят, ваша лаборатория проводит 


2 
испытания нового памперса* 7. 
— Представляешь, выяснилось, 


ит, НОИ 
только всегда остается сухим И дышит 


о Е 
думает, а после использования грЯЗН руга: 
ется! 


М — говорит 


— Во всем виноват Дед Мороз, 


один новобранец другому. - 


2 $ 
— Ачто он тебе сделал: 226 
— Да все перепутал: Я просил пода 


апа 

т назад, а ' 

рить мне военную форму 15 ле а 

лучил только сейчас. 
Ф 


— Что ты сделал с нашими 
— Отремонтировал. Теперь, 
дый час высовывается И с! 


РИСУЮТ 


КЕННетАЕоЗСЧиГ 


Недавно я присутствовала при 


считала, 


В школах Древн 


его Египта рисо- 
вание считалось 


необходимым 


ками, нои сейчас 
многие педагоги Убеждены, что ри 
сование Должно предшествовать 
письму, амечено дети, которые 
Много ри уют, быстрее и легче обу 
Чаются пи У, потому Что рисунок 
хорошо Укрепляет. руку. 

ВД ей Греции Тоже чтили 
чали ему детей 

М другим навы 

Ллинскиҳ ху. 

ИР гармо 


разговоре двух мам, которые об. 
суждали, стоит ли водить пятилетних 


Фото Владимира Водовоз ва 


Суя, дети постигают и красоту Е 
ра, и его законы, проходятазы Ы 
ометрии и развивают простра 
ственное мышление. ЕС: 
Художники эпохи Возрожд ЦЕ 
связывали рисование с умствен р 
деятельностью: Микола ро 
ворил: «Рисуют головой, а не В Е. 
ми». Великий итальянец пода 
Вал, как важно для художника Е. 
Дать развитым воображением, шей 
НОЙ наблюдательностью, и 
памятью. Но, оказывается, сущ 


мен- оди 
вует и обратная связь. боерса ать кА 
Ные психологи считают, что, нет аа 
Няя руками тонкую работу, ‹ 


ка, 
Развивать мозг К томуже Уре 
который много рисует, со Е 
ствуются образное мышление 
мять, воспитывается вкус. сч 

В России рисование стали 

Тать «обязательным умением» 
лезным для овладения люб 
Фессией, с середины Х\ 


= 
' 


нь 
1, КОторые 06. 
тудию. Первая 
нка нет талан- 
ше занять его 
сли ребенокне 
ую пользу. Кто 
е время выска- 
я, и педагоги 


от и красоту МИ 
азы ге: 


обыло включено в число основ- 
НЫХ предметов во многих учебных 
заведениях — Морской акаде- 
мии, Хирургическои школе, Каде- 
током корпусе, Институте благо- 
родных девиц, в гимназиях. Ху- 
дожник и педагог Г.А.Гиппиус утве- 
рждал: чтобы научиться рисовать, 
нужно научиться рассуждать, 
сравнивать, чувствовать, а это не- 
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обходимо всем людям, и ра 
ать эти качества желат развие 
Детского возраста: еленоҝс 
оа был Дидро, который писал: 
Рана, в которой учили бъ Ё 
вать так, как учат читать, 5 рисо- 
бы скоро все страны БА раваоца 
ствах». У историков есть ЕХ искус- 
людение: расцвет науки и Ако наб- 
в разных странах часто искусства 


ми, Совп 
р ага Рисованис ал е 
ани- 


свою 
индивидуальность, становитс: 
творческой личностью А 


Советы родителям 


* Пойдите вместе с ребенком в 
магазин, выберите ка- 
рандаши, бумагу, крас- 
ки. Не покупайте боль- 
ших наборов красок, ре- 
бенок сам научится по- 
лучать нужные оттенки, 
смешивая цвета. Вмес- 
то мольберта можно 
взять небольшую доску. 
Дома помогите ребенку 
все расставить, прикре- 
пите бумагу к импрови- 
зированному мольбер- 
ту... и малыш вступит в 
мир творчества. Он мо= 
жет рисовать то, что ему 
нравится, что неожидан- 
но вспомнит. А может 
дать простор своей 
фантазии, придумывать 
фантастических героев, 
их приключения: Лучше, 
если он будет рисовать 


самостоятельно, а не 


срисовывать == творчество разви- 


нителен, предло 
вать акварельны 
рокой кистью на болы 
Пусть он поиг 
тов, поэкспериментир' 
бует создать необычные 0 
Это. поможет еМУ ПРИ 
чувство раскованности И 


+ Детям полезно заниматься ри- 
сованием в группе — они могут 
сравнивать свои рисунки с Чад 
замечать интересные детали. 

дальнейшем это приучит их интере- 


Слон, Попугай и 
друзья шестиле 


Мартышка — веселые 
тней Кати Захаровой 


соваться творчеством больших ху- 


ит к искусству, 


Я окружающий мир, 

"передает свое от- 

те Чувства, кото 
нный 


никнуть во внутренний 


ка и, если требуется, пом бен. К 
му малышу. Психологи 2 


если в работах ребенка в и 
период стали Преобладат, а ЕІ 
ные, серые и коричневые цвета р. 
надо обратить внимание на его 0С1 
здоровье и внутреннее Состояние, А.Е 
Велика вероятность, ЧТО он пере. 
живает душевный кризис или Не. 2. КТО 
важно чувствует себя, А. ^ 
• Если ребенок огорчен или по- 3. Как 
давлен, он может выразить свов «Мс 
состояние на бумаге, а потом пере- А.Д 
черкнуть или порвать рисунок. По 4 Кто 
мнению психологов, это нормаль- А.Л 
ная реакция. То, что угнетало ребен- 
ка, вылилось на бумагу, и, уничто- 5 СА 
жая свой рисунок, он освобождает- Е 
ся от негативных эмоций. Психологи р. АЕ 
советуют иногда проделывать такие я 
действия сознательно: предложить - Нак; 
расстроенному ребенку изобразить изоб 
на бумаге все, что ему не нравится, А. 39 
а потом порвать рисунок на мелкие арис 
кусочки и выбросить. А после Этого обеда 
попросите его нарисовать что НИ: Како, 
будь радостное. нет в 
+ Со временем ребенок, влез А 
ченный рисованием, наверняка 3а: о, 104 
хочет увидеть картины настоящих & к 
художников. Поведите его в музей» Э и; 
но учтите: экскурсия должна быт Соц 
недолгой — не больше 40 минуг Ре 


Лучше посмотреть меньше картині 
но как следует: обратить внимание 
ребенка на интересные детали» 
рассказать ему о картине или © ХУ" 
дожнике. Как только заметите, 
ребенок устал, дайте ему воз 
ность отдохнуть. Усталость 
она может убить интерес: 
Задача — сделать и! [ 


том пере- 
сунок. По 

нормаль- 
эло ребен- 
и, уничто- 
обождает- 
Психологи 
„вать такие 


поффицизит эрудиция 


ы сжаты, рощи голы, / от воды туман и сырость, / Колесом за сини 
| «ИВ солнце тихое скатилось. / Дремлет взрытая дорога. / Ей сегодня 
лось, / что совсем, совсем немного / ждать зимы седой 
В осы... Чьи это стихи? 


А. Блока В. Цветаевой. С. Есенина. О. Ахматовой. 


р, Кто оживил изваянную Пигмалионом Галатею? 
| А. Афродита. В. Аполлон. С. Артемида. 0. Зевс. 


7 Какая актриса сыграла роль Элизы Дулитл в американском фильме 
«Моя прекрасная леди»? 


А. Джуди Гарланд. В. Одри Хепберн. С. Дина Дурбин. О. Вивиен Ли. 


4 Ктонаписал музыку к этому фильму? 
А. Лоу. В. Ли. С. Бернстайн. р. Роджерс. 


5. Назовите художника, написавшего 
картину «Девочка в платке»? 


А. Венецианов. В. Серов. С. Тропинин. 
0. Архипов. 


6. На какой из этих картин нет 
изображения собаки? 


А. «Опять двойка» Решетникова. 

В. «Всадница» Брюллова. С. «Завтрак 
аристократа» Федотова. В. «Земство 
обедает» Мясоедова. 


7. Какого музыкального инструмента 
нетв симфоническом оркестре? 


А. Арфы. В. Балалайки. С. Бубна. 
О. Треугольника. 


8. Кто из этих мореплавателей и 
путешественников не был 
современником остальных? 


А. Колумб. В. Афанасий Никитин. | 
С. Магеллан. ОЭ. Баренц. | 


9. Назовите первую в мире женщину — премьер-министра: о 
А. Индира Ганди. В. Маргарет Тетчер. С. Сиримаво Бандаранаике: 9: 
Бхутто. 


10. Какого цвета нет на государственном флаге Венгрии? 
А. Белого. В. Зеленого. С. Красного. о. Синего. 


11. На какой реке находится знаменитый водопад Виктория? 
А. Оранжевая. В. Конго, с. Замбези. р. Лимпопо. 


12 ох не относится к виду сумчатых? 
ая ВӘЛ. В. Кошачий лемур. С. Коала. О. Опоссум 
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Напала хандра? 
„СОЕ, 


ужи 


ШИЛ 


Согласно последним ИИ ини 
т а исследованиям, пятая часть населения стра: 
«болезни». Многим иог Аа и хронически, мучается от непонятной 
рна хоме Это аморфное состояние: ничто нера: 
геевич та Впрочем, это не ново. Еще в ХІХ векё 
ал такое состояние: 

Недуг, которому причину 
Явно бы отыскать пора, 
коей аглицкому сплину, 
рола, Русская хандра. 

Век обращался с подобными жалобами К 

симулянтом. Ныне найдено объясне? 

ни увидеть, ни потрогать, ни опредёї 
ческих аппаратов. Это — депрессия 


Е ДЕПР ЕССия 


умень 
цессы 
ганизл 
«протє 
устало 
литель 
Пол 
ЛЮДИ ч 
Копро‹ 
СЯхро, 
кают б. 


М 


сть свои сезонные 


| е 

: ТР п ессии е 9 
оо И из них, пожалуй, самый 
. оя приходится на осень с ее за- 

Т ДОЖДЯМИ; слякотью, сумрач- 


иднямии сумрачными мыслями. 


) вневропатологии это состояние на- 
ь зыеают астеническим: у человека нет 
утих признаков болезни, кроме ус- 
тости, сонливости, плохого настро- 
еня Почему в это состояние многие 
погружаются именно осенью? Дело в 
том, что за лето организм привыкает 
получать определенную дозу солнеч- 
ных лучей. Осенью эта доза резко 
уменьшается и биохимические про- 
Цессы протекают не так активно. Ор- 
аНизм не может с этим смириться и 
‘Протестует» — отсюда нервозностьи 
еъ вмышцах. Ау особо впечат- 
НЫХ — И «усталость души». 
И иечено, что именно осенью 
гасе болеют, причем не толь- 
пее дами. Умногих обостряют- 
ао 4 ческие заболевания, возни- 
ки Кои в спине, ломота в суста- 
ње тя головные и сердеч- 
о С. то тоже связано с дефи- 
о лнечной энергии, которая 
и а не менее, чем рас- 
р орые без солнца, как из- 
б еют и хиреют. 

ерогию испытывают все люди 
арай г ко там, где природа 
реди ется сильнее. 
ских стран самыми 


Е 
е ими оказались скандинавы. К 
еру, в Финляндии уровень само= 
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Депрессия и темперамент 


Психологи различают четыре 
па темперамента. У каждого и 9 
есть свои особенности в пережива- 
нии депрессивного состояния. 

Первые признаки депрессии у 
холериков — резкие перепады наст- 
роения. Все только что было прек- 
расно, а через минуту мир рушится. 
Негативные эмоции, как правило, 
холерик в себе не держит. Кричитна 
других. Вывести из депрессии чело- 
века с таким характером несложно. 

Флегматиков и сангвиников деп- 
рессия затягивает медленно, но на- 
долго. Они замыкаются в себе, ста- 
новятся неразговорчивыми. Вывес- 
ти их из этого состояния сложнее, 
чем холериков. 

Меланхолики норовят вовсе ве 
выходить из депрессии? В осенний 
период она у них лишь обостряется: 
Они постоянно жалуются на жиз 
причитают, что/их никто не любит и 


не ценит. З 
Людям, пребывающим в депрес 
сии, независимо оп их темпера 
та, требуется повышенное на а. 
те слова в 
ние близких: Добрь 9 
ситуации помогают не мани 
лекарства. ЕСТЬ И нескода Ё 
способов, помогающих совладать 
осенней хандрой: и 
ии 
Средства от депрессий"! 
сего надо 


осенью Н С 
Совсем зал , 
понятно, н 


теет быстрее, чем от излишнего ко- 
личества пищи. Правда, это вовсе 
не значит, что, выспавшись как сле- 
дует, можно сметать со стола все 
подряд. 

Едва ли не самое важное сред- 
ство в борьбе с осенней депрессией 
— хорошее освещение, считает нев- 
ропатолог профессор Александр 
Скоромец. Позаботьтесь, чтобы в 
квартире, особенно в ванной комна- 
те, горела яркая лампа. Утром, пока 
умываетесь, чистите зубы, стойте 
перед зеркалом в полуобнаженном 
виде. Этого достаточно, чтобы полу- 
чить заряд бодрости. Если есть 
ультрафиолетовая лампа, на 2-3 ми- 
нуты включайте ее. 

‘Делайте по утрам хотя бы легкую 
зарядку. Если по какой-то причине 
это не удается, пройдите пешком 
пару остановок. Когда вы активно 
двигаетесь, улучшается кровообра- 
щение, а стало быть, активнее про- 
ходят и химические процессы. Мож- 
Но записаться в школу танцев. Вы 
когда-нибудь видели танцующих с 
хмурыми лицами? Это совершенно 
невозможно, потому что, когда че- 
ловек танцует, он испытывает «мЫ- 
шечную радость». 

Хорошее средство от осенней 
депрессии — адаптогены. Это при- 
торые помои препараты, 

а сихике приспо- 
собиться (адаптироваться) к изме- 

_ НИВШИМСЯ Услови 
‘известны, 
“врача — ки 


давление часто 
^ Р 
р = 


установки, надо как сле 
биться. А чтобы ра 


сравнится, пожалуй, Никакая 
гая. Но тех, кто Осенью вп 
легкую поэтическую грусть ТВ 
ницы. Остальные хмурятся не я 
ше, чем тучи на небе, Поз ЧЕ 


ТЫ С удо. 
вольствием отправляются осень 
на прогулку, остальным рекоменду. 


ется сделать то же самое, перебо. 
ров свое нежелание. Вполне В03- 


можно, что удастся получить пос- 
ледний привет от солнца, 


Советы психолога 


Старайтесь не оставаться надол- 
го в одиночестве. В выходной день 
позовите в гости друзей, с которы- 
ми сто лет не виделись, и от души 
повеселитесь. Нет повода — приду- 
майте! 

Опасайтесь и бездействия. Если 
У вас появилось свободное время, 
займитесь чем-нибудь полезным, 
до чего обычно не доходят руки. 
Например, пересадите комнатные 
цветы или разберите наконец се- 
мейные фотографии. 

А если ситуация противополож- 
ная? Вам очень хочется спать, НО, 
предстоит срочная работа, которую 
нельзя отложить. Есть один непйло- 
хой совет: сварите кофе. Заметьте» 
пить его совсем не обязательно» 
достаточно просто подышать воздуз 
хом, наполненным бодрящим ароз 
матом. 

Но самое действенное средство 
от депрессии, по мнению психологов» 
— аутотренинг. Надо научиться ВНУ 
шать себе, что жизнь хороша, ЧТО за 
довольны ею, спокойны, хорошо се” 
чувствуете, прекрасно выгляд 


р. 


›лучить Пос- 
а. 


лога 


аться надол- 
ходной день 
й, с которы- 
ь, и от души 
әда — приду- 


йствия. Если 
›дное время, 
ь полезным, 


Задерните шторы, включите ти- 
ю музыку и приступайте к сеансу 
алотренинга. 


невной сеанс 


Сидя в кресле, положите руки на 
колени ладонями вниз, закройте 
глаза и опустите подбородок на 


грудь. 

1. Напрягите затылочные мыш- 
цы, задержитесь в таком положении 
нанекоторое время, пока не возник- 
нетжелание расслабиться. 

2. Напрягите мышцы лба — затем 
расслабьте. 

3. Точно так же напрягайте и по- 
Том расслабляйте плечи, руки, за- 
тем брюшной пресс, ягодицы и 
МЫШЦЫ НОГ. 

4. Вспомните самый радостный 
Момент своей жизни и самое прек- 
расное место, которое вы посеща- 
ли. Мысленно перенеситесь туда на 

Несколько мгновений — и вновь рас- 
Слабьтесь. 

Расслабляя мышцы, не уставай- 
Е повторять про себя: «Мне очень 

Рошо», «Я спокоен», «Я полон 
СИЛ» «У меня все будет замеча- 
Тельно». 

Откройте глаза, немного отдохни- 
и приступайте к обычным делам. 


Вечерний сеанс 

Лежа в постели перед сном, вы- 
Тяните руки вдоль туловища, глаза 
Закройте. } 

11. Сконцентрируйте 
внимание на ногах, Нап- 
рягите мышцы и сде- 
лайте несколько враща- 
те ых движений сто- 
по часовой стрел- 


те 


Научившись управ- 
лять своими эмоция- 
ми, вы сможете ощу- 
щать радость жизни 


ния проходят, 
3. Напрягите МЫШЦЫ ног на нес- 


КОЛЬКО секунд, приподняв ихнемно- 
го над кроватью, Опустите ноги и 
снимите с них напряжение. Почув- 
ствуйте разницу между состоянием, 
когда ноги напряжены и когда рас- 
слаблены. 

4. Сожмите кулаки. Сильнее, еще 
сильнее! А теперь как можно быст- 
рее расслабьте ладони. 

5. Почувствуйте себя черепахой. 
Поднимите плечи, как будто хотите 
втянуть голову в туловище. Ощутите 
напряжение шейных и плечевых 
мышц. Сосчитайте до пяти, опусти- 
те плечи и расслабьтесь. 

6. Представьте, что лежите в теп- 
лой ванне и ваше тело становится 
невесомым. Подвигайте челюстью 
взад-вперед, затем расслабьте 
мышцы, участвующие в этих движе- 
ниях, делая их мягкими и безволь- 
НЫМИ. 

7. В быстром темпе мысленно 
«проверьте» все тело — от масаи 
до пяток. Если найдете напряженны 
участок, сделайте) глубокий вдох И 
медленно выдыхайте воздух предс- 
тавляя, что выпускаете его через Е 
участок кожи где Е. 0, сохраняет: 

-либо нап с 4 
р оаа медленно и глубоко» 


ощущая тепло и 
обволакивающие 


ло. Вдох и. 


Борис Шапиро-Тулин 


ПРЕДЧУрСТВИЕ рЕЧИОСТу 


нь 


человеческой психики — 


Одно из самых загадочных проявлений 


. Он предлагает свою трактовку сновидений 
и возможностей, которые они нам открывают 


ЗИМЕ Ее астача С тт гсротстаираааннааао 


В мире пока не существует нау- 


Меня всегда интересовали стран 
ки, объединяющей весь комплекс 


ности сновидений, не объяснимые с 
позиций общепринятой логики. Взять 
хотя бы пророческие сны. Описано 
множество случаев, когда людям 
ночью привиделось их будущее. Пе- 
рескажу историю, записанную фило- 
софом Евгением Трубецким со слов 
его коллеги и друга Владимира ©0- 
ловьева. Однажды Соловьев видел 
странный сон. Будто бы подъехал 
он в коляске к какому-то дому, 807 
Шел в него, встретил там папского 
прелата и прелат благословил еп 8 
Через год философ действии 
ехал в коляске и вдруг узнал по 4 
забывшийся сон: та же коляска, т 
Утов про- же улицы, и остановился он У В а 
АЖ до средних веков. денного уже дома, а в доме встре 
НО Назвать тил папского посланника. Соловьев 

изложил прелату свои идеи о МИС 
‚ Разработан- ческом единении католическо 
православной церкви и по 


‚ благословение. Сон сбылся 
ьезная попытка про- чайших деталей. 


подсознания путем Объяснение такого ф 9 
ЗА пытался дать другой русск 


зических и душевных нед 
Существовал 


а 


психики — 
‘МУ бывают 
и ученый, 
енных наук 
едованием 
сновидений 
т 

| 


совали стран- 
объяснимые с 
‚логики. Взять 
‚Описано 


ный философ — Павел Флоренс- 
КИЙ, Если не вдаваться в подробнос- 
ги то суть его гипотезы такова. Во 
сненаше подсознание погружается в 
реальность, не ограниченную ни вре- 
менем, ни пространством. Но мы 
воспринимаем это так, будто время 
там течет из конца в начало. То, что 
для нас будущее — там прошлое, а 
наше прошлое там еще не наступи- 


ло. Т; 
р вот обратная проекция. 
казывая, что категория вре- 


мен 
и неприменима к сновидению, 


ло Й 

НИ приводил такой расп- 
ле ЕЕ пример: человек ви- 
ео аа котором что-то происхо- 
дна, не колокольного: звона, и 
Бн еред самым пробуждением 
вражвет, что слышит звон бу- 
Е а Можно предположить, что 
и 0) реальным звуком. Но 

лун, что за считан 
' человек успевает т 
длинный сон. Возможно НЯ 
Возможно, отвечает Ф Оп гето? 
потому что времени в у Дранский, 
фене существует; етвв: Мов» 

уато, что снов 
мир в обратной И открывает 
дают пророческие он подтверж- 


Те, что снились Аврааму например, 
кОльнуза 


рых сны — на- 
дежный анали- 
затор физичес- 
кого и психичес- 
кого здоровья. 
Например, ви- 
дит человек во 
сне подвал, за- 
литый водой, и 
догадывается о 
болезни в моче- 
половой сфере, 
а перегоревшая 
во сне электроп- 
роводка сигна- 
лизирует ему © 
непорядке в 
нервной систе- 
ме. Именно сигнализирует! Когда 
сознание дремлет, организм через 
сновидение пытается сообщить ему © 
своих проблемах. 
Некоторые исследовател 
гают, что сновидения — это язык на- 
шего бессознательного. Коллектив- 
ное бессознательное универсально, 
оно основано на трех этапах, через 
которые проходим мы все, — рожде- 
ние, брак, смерть. Это жизненный 
цикл, общий для людей всех истори- 


и пола- 


мируются на ос 
лий. В таких сим еловека 
сновидениях важная для че 

информация: 


дереве — сначала в дубовых ты 
дах, потом в деревянных гробах. 
Этим и объясняется то, что сегодня 
доски нам снятся к чьей-то близкой 
смерти. Правда, в большинстве слу- 
чаев отследить реалию, породившую 
образ, просто невозможно. Вот по- 
чему людям, привыкшим рассуждать 
логически, кажутся нелепыми сонни- 
1. ки, в которых говорится, что сырое 
мясо в сновидении может предве- 
щать болезнь, рыба — рождение ре- 
бенка, а куча нечистот — богатство. 
Труднее всего здесь объяснить, 
как события предугадываются. Уче- 
ник Фрейда психолог Карл Густав 
Юнг считал, что конгломерат прош- 
лого, настоящего и будущего таится 
В самом бессознательном. Оно по 
собственному усмотрению выталки- 
вает на поверхность сознания эле- 


мент сновидения, который скоро 
проявит себя в ЖИЗНИ... 


И наконец, есть теория, утверж- 
дающая, что с помощью сновидений 


В каждой из гипотез, объ лен 
щих феномен сновидений е Снр. ЭЛЬ 
циональное зерно. Но мне нао ра 1 ром 
убедительной кажется такая те 024 
ЛЮДИ ПОСТОЯННО, И днем и в ки С 
погружены внекий информацион: Е, 
бульон. Но сознание «считывает» р 
информацию, представленную в ВИ Х СЯ 
дениях, не всегда, а только тогда, р п 
когда его ничто не отвлекает, То есть т 
во сне или в трансе. В сновидения верш 
часто вторгаются ушедшие от нас ста 
близкие люди — родители, друзья. Треть 
Не отсюда ли проистекает ощущение 1 
вечности и надежда человечества на го уку 
то, что души бессмертны? Дак 
Как ни странно звучит заявление дне 
о том, что сновидения влияют на рег ИВ 
альные события, я убедился, что это рыбу 
правда. Однажды это помогло мне ба» 
избежать серьезной опасности. Же 
Как-то мне понадобилось поехатьв ах 
Минск. Решил добираться туда свог подум; 
им ходом, на машине. Но почему-то Е < 
перед путешествием почувствовал изэ ДЫ 
большое беспокойство. Я ввел себя ет ТОГ 
в состояние транса и увидел такую ссо 219: 
картину: моя машина мчится со сКо- З рят 
ростью 120! километров, и вдруб а Соц, 
около обгоревшего дерева У Нее чий, 
внезапно лопается колесо... От Ма* чны у 
шины одни обломки, откуда-то бе- бе Мне 
гут люди на помощь, но в ней Уже гроз 
нет необходимости... Й догдУщ 
Конечно, кошмар легко прип оиз 
сать моему воображению. Доказать ИМ к 
что мне грозила реальная опас чуде с 
ность, невозможно. Приведу то в Ч@са, 
один факт: по дороге к Минску, 8 Орган 
то за Смоленском, я увидел на при О пр 


горке обугленное дерево, точно та 
кое же, как в моем видении. 
тив его, я резко сбросил ско! | 
через некоторое время у Мен 
тило переднее колесо» 


шие от нас 


ели, друзья, 
эт ощущение 
овечества на 
42 
лт заявление 
лияют на ре- 
ился, что это 
помогло мне 
опасности: 
сь поехать в 
>ся туда сво: 
ло почему-то 


ваправленно воплощают сны в ре- 
ность. Процесс выглядит так: ут- 
( каждый делится своими снами с 
ленами семьи. Потом соплеменни- 
исобираются вместе и пересказы- 
аот увиденное друг другу. Сообща 
‘осмысливают каждый сон и продол- 
хают дела, начатые в сновидениях. 
(кажем, одному привиделось, что 
он поймал громадную рыбу — он 
идет на рыбалку. Второй во сне со- 
вершил проступок — племя судит 
его, как за реальное злодеяние. 
Третьему приснилось, что его укуси- 
лазмея — он лечится от виртуально- 
Гоукуса. А четвертый видел себя от- 
Дыхающим под пальмой — он весь 
День будет бездельничать. Самое 
Удивительное, что рыбак поймает 
Рыбу наяву, «преступник» безропот- 
№0 понесет наказание, «укушенный» 
Может отдать концы, если не примет 
Лекарства, а отдыхающего даже не 
Подумают обвинить в тунеядстве. 
Этнографы отмечают, что люди 
#3 этого племени не знают нервных 
Фывов и стрессов, они никогда не 
ссорятся другс другом, не страдают 
ОТ социальных и внутренних потря- 
Сений, все они на удивление гармо- 
ВИчны и уравновешенны: р 
М то колл 
сво РМ предупреждает о 
Тядущих радостях и горестях каж- 


ановить 
Дог, о только УСТ: 
о из нас. Над ально управ- 


нци 
С ним контакт. Пт Это не 


ление снами а заложенные 
Чудеса, а спосо бого человека. Их 


ктивное 


в изме лю 

надо просто разбудит методики, 
с ют спе р 

УществУ т пробовать? Тогда для 


Хотите Я запоминать сны. 
ала на ‚ркоони воспринимаются 
ЯР ми утра. Так вот, мож- 
#7 ильник на пять утра, В 
н зазвенит, сон 

> разбудите себя в 


гого и снова ложи- 


а поставив будильник на ше ом 

врез тридцать минут звон снова 
вас разбудит, и всплывет новый сон, 
И так до восьми утра. Сложность в 
том, что после пробуждения заснуть 
будет непросто, а для многих вооб- 
ще невозможно. Ноте, кому это уда 
валось, подтверждают эффектив- 
ность такого метода. 

Есть более простой способ. Пос- 
тавьте у кровати два стакана и бутыл- 
ку с водой. Перед сном наполните 
один стакан до половины и выпейте 
воду медленно, с каждым глотком 
мысленно повторяя, что выхотите за- 
помнить свое сновидение. Это свое- 
образное кодирование. Проснув- 
шись, наполните второй стакан и вы- 
пейте воду так же медленно, с каж- 
дым глотком приказывая себе вспом- 
нить увиденное. Потом надо принять 
тупозу, вкоторойвы засыпали, исно- 
видение обязательно всплывет. 

Если вы хотите анализировать 
свои сны, попробуйте вести днев- 
ник. Записывайте то, что вам прис- 
нилось, и наблюдайте, что происхо- 
дит днем после того, как вы их уви- 
дели. В конце концов вы научитесь 
расшифровывать самые путаные 
сны. Кстати, логическому анализу 
сновидение поддается с большим 
трудом, потому что само оно — из 
области бессознательного. Значит, 
расшифровывать его лучше с по- 
мощью интуиции. Проснувшись, за- 
пишите первое, что пришло в голову 
по поводу увиденного. Даже если 
эти слова покажутся вам абсолютно 
бессмысленными, они и будут са- 
мым точным толкованием. 7 | 

Карл Юнг считал, что, если приу- К 


чить себя запоминать сновидения, 


размышлять о них, пер 
кому-нибудь, это 


_ Э 
ахипиесовой пять 


Крылатые слова. По какому только поводу мы не прои 
их! А откуда они берутся? Что стоит за ними? 

Впервые выражение “крылатые слова” мы находим у Гомера 
в поэмах которого оно встречается неоднократно: “Он крылатое 
слово промолвил”. Изречения исторических лиц, краткие цитаты 
из известных произведений, имена мифологических героев и 
литературных персонажей, ставшие нарицательными, народные 
поговорки — это все неиссякаемый источник образных выраже. 


Носим 


ний. Крылатыми их называют потому, что они получили широкое Е 

распространение, перелетая, как на крыльях, изуствуста, изпо- кужк 

коления в поколение. Одни из них уходят корнями в далекие вре- Та, 

мена, другие возникли в современную эпоху. мужчи 
Мы часто пользуемся ими, хотя иногда не понимаем смысла 
крылатых слов или даем им неправильное толкование. А чтобы 

точно и удачно использовать крылатые выражения (их еще назы- Ос 

ваютафоризмами), необходимо знание исторических условий, в Уві 

которых они возникли. Ведь со временем многие афоризмыпри- без вз 

обрели новое, отличное от первоисточника значение, часто имез СЯ пол 

ющее ироническую окраску. присут 

Полезно вспомнить первоначальный смысл тех выражений, наше є 

которые мы любим повторять. втевр 

носом: 

прини 

Блудный сын а над 

| Это выражение связано с евангельской Боа . 

притчей о блудном сыне. В Евангелии от ЛУКИ Ыва 

(лава 15) рассказывается о неком человеке! „Пот 

Который разделил наследство между двУМЯ "осом 

сыновьями. Младший ушел в дальнюю тор мысл, 


НУ и, живя распутно, расточил имение 6806 
Когда же он прожил все и настал великий Г" 
ЛОД, он пошел пасти свиней, что считалось 
иудеев самым недостойным занятием. т 
он подумал: “Я умираю от голода. Пойду к 
ЦУ своему и скажу ему: “Я согрешил пред, о 
б00 и недостоин называться сыном твоим 
видел его отец, сжалился, дал е! 
Одежду и обувь, заколол теленка, 
ть праведливости он ответил: нм 


шую 


57 


У Гомера 
крылатое 
ле цитаты 
героев и 
Народные 
<выраже- 
‘широкое 
та, из по- 
екие вре- 


м смысла 
. А чтобы 
ще назы- 
/словий, В 
лзмы при- 
асто име- 


„ражений, 


Синий чулок 


Так насмешливо называют жен- 
щин, всецело поглощенных научными 
интересами. Но вот что интересно: 
вначале это выражение не имело 
отношения к женщинам и не носило иро- 
нического значения. Возникло оно в Анг- 

лии в конце ХМІІ века, когда леди Монтегю 
объединила вокруг себя просвещенных лю- 
дей для обсуждения литературных и научных 

тем. Центром кружка был блестящий ученый 

Бенжамин Стеллингфлит, который, невзирая на моду, всегда носил синие чулки. 
Когда‘ он по какой-либо причине отсутствовал, беседа не клеилась и участники 
ружка сетовали: жаль, что нет “синих чулок”. 

Таким образом, прозвище “синий чулок” первоначально принадлежало 
мужчине и имело вполне уважительный оттенок. 


Остаться с носом 


Увы, и в древности на Руси 
03 взятки нельзя было добить- 
Яположительного результата в 
Присутственном месте. То, что в 
"аШевремя называется взяткой, 
вте времена именовалось “при- 
М0сом? или “носом”. Если “нос” 
Принимался, значит, можно бы- 
70 Надеяться на благоприятный 
сход дела. Если же от него от- 
Казывались, значит, обещание уже ситель уходил 

Потеряв надежду на успех дела, прэ ься с носом” 
носом”. Вот почему выражение и неудачу в каком 
мысл, означая не что иное, как потерпе 


оположной стороне: 
домой вместе со своим 
приобрело негативный 
-либо деле. 


было дано против 


Ахиллесова пята 
м смысле “ахиллесова пята” означает 


ого-нибудь человека или дела. 


ьй а 


битвах, счи 
°— Согласно 


буя9в 


го 


л Ахилл 


х ахиллесовой пять . 


ў Пришел, увидел, победил 

\ \ Эти знаменитые слова принадлежат 
римскому полководцу Юлию Цезарю (109. ( 
44 гг. до н.э.). Древнегреческий Писатель 
Плутарх в жизнеописании Цезаря расска. 

зывает, что в 47 году до н.э. Цезарь стремя 
легионами одержал блестящую победу в 4 


большой битве против понтийского Царя все» 
| Фарнака. Сообщая в Рим обыстротеи вне- Нико 
| запности своих действий, приведших К зина 
успеху в этой битве, Цезарь ограничился ница 
всего тремя словами: “Пришел, увидел, по- сак 
$ С 
| д историка Светония тоже русск 
можно прочесть, что при Тимо тории 
< возвращении Цезаря после победы В Е. кого» 
воины несли доску, на колорад понад А слово 
были написаны те же слова: “епі, ма, м Ш она оу 
Широкоизвестное крылатое зыр либо ‹ 
ние употребляется не только для И нед 
и ристики быстрыхи решительных дей и. 2 это 
я нои с ироническим оттенком — поп н бы 
чьей-либо неумеренной хвастливости. Ректен 
8сю св 
26 
арам 
Бить баклуши 


“Перестань 
Эти слова 


бить баклуши!” 
часто произносят, 
Уть кого-то в ленос- 

неделании, 


ем: 
обны 


ТЫ 


4 


Длежат 
Ю (100- 
исатель 
Расска- 
[© тремя 
обеду в 
Ще) царя 
е ивне- 
дших к 
ничился 
дел, по- 


ия тоже 
ральном 
ы в Рим 
›-латыни 
лат, місі”. 
выраже- 
характе- 
ействий, 
о поводу 
сти: 


поете 


Одинокий 


«Сухой француз — вот и 
06» — так охарактеризовала 
Николая Михайловича Карам- 
зина французская писатель- 
нца Жермен де Сталь. Рус- 
(Кого писателя, одного из 
создателей литературного 
ПУсского языка, творца «Ис- 
Тории государства Российс- 
Кто» француженка ругает 
ловом «француз»! Чего же 
Она ожидала от него — каких- 
60 чудачеств, экзотики, бе- 
мото темперамента? Ниче- 

Этого в писателе не было. 
Н был очень сдержан, кор- 
Е и воспитывал характер 
свою жизнь. 
аи характера 
зина можно судить 


т по «Письмам русского 
ешественника», явив- 
Имся итогом вояжа молодого ав- 
Тора по странам Европы. Герой, от 
имени которого ведется повест- 
Вование. (а за ним скрывается, ко- 
нечно, сам Карамзин), так говорит 
тих «Письмах»: «Вот зеркало 
ци моей в течение осьмнадцати 


есяцөві» 


'06 


странни 


столица Пруссии, 
льших городов в Ев" 


«Кенигсберг 
есть один из бо 
ропе, будучи в ок 
пятнадцати верст... 


ружности около 
Домов считает- 


— 


города» — 
как мало по величине Ир 
В одном из ставя немецких 
совала 
ворцов его заинтересо®”. 
Е иною до 16 


| свои издержки: «За восемь грошеи 
| — что по нынешнему курсу составит 
сорок копеек — можно ехать в город 
куда угодно... У г. Блума плачу я за 
обед, который состоит из четырех 
блюд, 80 коп., за порцию кофе 15 
коп., а за комнату в день 50 коп.» 

И так в течение всего путешест- 
вия. Кто же это странствует — 

} торговец, финансист, математик? А 
т) можетібыть, просто скупец? Права, 
верно, г-жа Сталь — действительно 
«сухой француз»! 

Но вот наш путешественник 
оказывается в Альпах, где сама 
‘природа настраивает его на ро- 
мантический лад: «И если бы аль- 
пийские красавицы были не так 
стыдливы, то, может быть, пришло 
бы мне на мысль потребовать от 
нее... невинного поцелуя!» 

А позже, в Париже, размышле- 
НИЯ о любви приводят автора ктако- 
мувыводу: «Истинная любовь может 
наслаждаться без чувственных нас- 
лаждений, даже и тогда, когда пред- 
мет ее за отдаленными морями 
скрывается». 

Перед нами романтик, платоник, 
сентименталист... Таким знали его 
близкие. Накануне первой женитьбы 
Николая Михайловича друзья напи- 

Сали на его стихи пародию под наз- 
ванием «Свадьба Карамзина»: 
"Прямым Раскаяньем докажем, 
_ то можем праведными быть, 
ишась Способности грешить... 


пособности грешить Карамзин, 


"рыли его моральные 
ния, предъявляе- 
‘здоровьем Ни- 


а 


р. _ 


Описания местности п Стоян 
перемежаются жалобами; «Я в 
ствовал сильное волнение 8 кров 
откофеиот тряского дви 


в Мжения Поч. 
ТОВОЙ коляски», «Наконец я так ос 
лабел, что не мог ни ехать, ни идти 


пешком и, как полумертвый, 
под деревом с закрытыми гла 
«Сильная головная боль заставила 
меня пролежать весь день», И даже 
в веселом Париже герой «целый 
день просидел в комнате своей 
один, с головной болью». Аужморс- 
кое путешествие — сплошная мука: 
«Кажется, что душа хочет выпрыг- 

нуть из груди, слезы льются градом, 

тоска несносная...» 

Со временем Карамзин вырабо- 
тал для себя жесточайший режим, 
позволявший ему при слабом здо- 
ровье напряженно и плодотворно 
работать вплоть до самой смерти. 
П.А.Вяземский, на сводной сестре 
которого Карамзин был женат вто- 
рым браком, вспоминал: «Карам- 
зин был очень воздержан в еде ив 
питии. Впрочем, таковым был они 
во всем, в жизни материальной и 
умственной: он ни в какие крайнос- 
ти не вдавался; у него была во Е. 
своя прирожденная и благоприо г 
ретенная диететика. Он вставал дб 
вольно рано, натощак ходил гулят» 
пешком или ездил верхом, в «р 
пору года ни было бы и в какую 73 
ни было погоду. Возвратясь, вава 
вал две чашки кофе, заним ас ка 
вал трубку табаку (кажется, не 
новенного кнастера) и сад ра 
вплоть до обеда за работу, которад 

для него была также пища и 
ная и насущный хлеб. За о 


лежал 
зами», 


я 
к 
ча 


° выпрыг- 
я градом, 


і вырабо- 
й режим, 
бом! здо- 
дотворно 
л смерти. 
›й сестре 
енат вто- 

«Карам- 
в едеив 
был он И 
альной И 


“лквассии. Вечером, около 12-ти 
2008, съедал он непременно два 
теченых яблока. Весь этот порядок 
соблюдался строго и нерушимо, и 
преимущественно с гигиенической 
целью: он берег здоровье свое и 
наблюдал за ним не из одного опа- 
сения болезней и страданий, а как 
за орудием, необходимым для 
беспрепятственного и свободного 
труда». 

Нет, не права была Жермен де 
(таль. Карамзина отличала вовсе не 
Сухость, а умеренность, достичь ко- 
торой могут лишь люди с развитой 
Волей. Только волей удается пода- 
ВИТЬ собственные слабости. И пос- 
тоянные расчеты во время путеше- 
(Твия можно также отнести нек ску- 
Поти, ак воле — умению сдержи- 
Вать свои порывы, нежеланию со- 
рить деньгами, пока еще не зарабо- 
танными, а доставшимися по насле- 
АСТву... И только волевой человек 
Мог, не дожив до шестидесяти лет, 
Создать так много. 

Карамзин был поистине велико- 
Душным и смелым человеком. К 
Своим близким он относился с тро- 
Гательным вниманием, не скупясь в 
ВЫражении чувств. Когда его друзья 

лещеевы запутались в долгах, он, 

Не задумываясь, продал часть свое- 
Го имения братьям и выручил дру- 
"зей из беды, а позже никогда не 
вспоминал об этом. Уже находясь в 
разладе с Новиковым, он был един- 
ным, кто печатно возвысил го- 


лос в защиту гонимого просветите_ 
И Ге) во? внешних ‘проявл Н 
жан, галаниях 


Если бы Пушкин 


ней, Лермонтов не таким задирис- 
тым, Достоевский не играл бы в ру- 
летку, а Есенин не пил — может 
быть, их жизнь была бы менее тра- 
гичной, а наша литература — еще 
более богатой? 

Но не нам судить великих. Ка- 
рамзин выбрал свой путь = и мы по- 
лучили из его рук блестящую «Исто- 
рию государства Российского». 

Жизнь Карамзина — непрерыв- 
ное самовоспитание. Он всю жизнь 
творил себя, подчиняя страсти и 
чувства железной логике и воле. В 
ранней юности он был щеголем, 
светским человеком. Одно время 
пристрастился даже к картежной 
игре. Но, поняв, что это разруши- 
тельно, наложил сам себе запретна 
игру. 
Тогда же, в молодые годы, Ка- 
рамзин отказался от военной карь- 
еры, сулившей блестящее буду- 
щее, и сознательно выбралтернис- 
тый путь профессионального лите- 
ратора. А ведь литературный труд; 
по представлениям того времени, 
ни в коем случае не мог быть ни 
профессией, ни источником суще 
ствования. Все известные литера- 
торы того времени: Тредиакі ее 
Сумароков, Державин, Дм 
Батюшков — где-то слу: 
рамзину пришлось всю 
но и честно отстаи! 
быть професси‹ 


ки и умение быстро ориентиро- 
ваться в самых разных областях 
науки делали его прирожденным 
ученым. Не получив специального 
образования историка, он за нес- 
колько лет овладел не только об- 
ширными знаниями источников, 
но и навыками во вспомогатель- 
ных дисциплинах: палеографии, 
хронологии, археографии, нумиз- 
| матике генеалогии, исторической 
1 пеопрафии, истории языка. Пуш- 
| кин, говоря о создании Карамзи- 


ным «Истории государства Рос- 
сийского», оценил его работу как 
подвиг, начатый «уже в тех летах, 
когда для обыкновенных людей 
круг образования и познаний дав- 
но закончен и хлопоты по службе 
заменяют усилия к просвещению». 

Психологи выделяют в характере 
человека четыре основные психоло- 
гические функции: волю, физику 
(телесные проявления), логику и 
эмоцию. Психофизические функции 
Карамзина по значимости можно 


гика не дала бы таких результатов, 
если бы не подкреплялась волей. 
Воля проявлялась не только в уме- 
нии работать, ноив независимости 
‘поведения, 

25 Известны сложные отношения 
на с Александром 1. Импе- 
тараясь приручить незави- 

[5] 


нансов, о грознь 
‘ниях, о странн 


В. 


совался, как живется се 


5:97 ых 
ка в Царском Селе, и сам || 


М ПА 
букет цветов жене караа а и 
Екатерине Андреевне, =: ШИТ 
И все же приручить Карамзина росс 
царю не удалось. в минуту откро- доро 
венности Карамзин писал своему нако! 
другу и родственнику Ивану Дмут- твери 
риеву: «...Если я буду только жив, суда! 
возвращуся по издании «Истории»: скро^ 
я не придворный! Историографу ес- не ве! 
тественно умереть на гряде капуст. Не 
НОЙ, им обработанной, нежели на ствен! 
пороге Дворца, где я не глупее, нои случае 
не умнее других». Никол 
Первая размолвка с Александ- кто. К 
ром Гу Карамзина произошла ещев тербур 
марте 1811 года, когда историк, гос- ей «Ис 
тя у сестры государя Екатерины сочайц 
Павловны в Твери, подал царю трак- печата! 
тат «О древней и новой России», в Унизит 
котором подверг критике политику недель 
российского императора. «Здесь Мил сл 
имею нужду в твердости духа чтобы Приема 
сказать истину», — писал Карамзин. Начал и 
Твердости духа ему хватало. 17 0 Наконец 
тября 1819 года, во время трехчасо- веву. н 
вой беседы в кабинете царя, Карама ТУпи лся 
зин сказал Александру, оспаривая м: 1 
его политику в отношении Польши: Ил его | 
«Ваше величество, у вас много саз дамаи, 
молюбия... Я не боюсь ничего, мы "осил. 
оба равны перед Богом. 10; ч По 2; 
сказал вам, я сказал бы вашему ыы 4 
цу... Я презираю скороспелых Нас н 


ралистов: я люблю лишьту сво 
которой не отнимет у меня ни 
тиран... Я не нуждаюсь более в 
стях». 
а не өдинетвениВК раз" 
говор с царем. О чем они во 
говорили? По собственному пр 
нанию Карамзина, он «не © 
ствовал о налогах в мирн 


е капуст- 
ежели на 
упее, нои 


\лександ- 
ила ещев 
орик, гос- 
катерины 
арю трак- 
оссии», В 

политику 
а. «Здесь 
уха, чтобы 
Карамзин: 
ло. 17 ОКЗ 


нистерстве 


м 


Эт 


х важнейших сановников, о ми- 
просвещения или 
затмения, о необходимости умень- 
шить ВОЙСКО, вОоЮюЮщее только 
Россию, о мнимом исправлении 
дорог, столь тягостном для народа, 
наконец, о необходимости иметь 
твердые законы, гражданские и го- 
сударственные». И у нас, зная 
скромность Карамзина, нет повода 
не верить ему. 

Независимость историка, есте- 
ственно, задевала царя. Во всяком 
случае, он не забывал напоминать 
Николаю Михайловичу, кто есть 
кто. Когда Карамзин привез в Пе- 
тербург первые восемь томов сво- 
ей «Истории», чтобы получить вы- 
Сочайшее одобрение и средства на 
печатанье, Александр подверг его 
Уунизительному испытанию: шесть 
Недель не назначал аудиенции, то- 
Мил слухами, дразнил ласковыми 
приемами у великих княгинь, наз- 
Начал и отменял встречу, вынудил, 
наконец, явиться на прием к Арак- 
Чееву. Но и здесь Карамзин не пос- 
ТУпился собственным достоин- 
Ством: царский сатрап сам пригла- 
Сил его и предложил помощь — Ка- 
Рамзин, как всегда, ни о чем не 
Просил. 

По словам Гоголя, он «первый 
Показал, что писатель может быть у 
нас независимым... Он это сказал и 
доказал. Никто, кроме Карамзина, 
не говорил так смело и благородно, 
не скрывая никаких своих мнений и 
мыслей, хотя они и не соответство- 
вали во всем тогдашнему прави- 


тельству». — О очей 
_ Ничто не дается даром, те 
лее : си 


м бо- 


си, и довольно твер- 

дые, убеждения, а либералы а 
сандровского времени с порази- 
тельной легкостью меняли свои 
взгляды. Они легко сделались 
судьями декабристов, а позже — 
министрами Николая [и Александ- 
ра И. Карамзин, по словам Вязе- 
мского, говорил, что «те, которые 
у нас более прочих вопиют против 
самодержавия, носят его в крови 
и лимфе». 

Но. наиболее тяжело Карамзин 
переживал расхождение с молоды- 
ми друзьями: А.Тургеневым, Чаада- 
евым, Вяземским, Пушкиным. Они, 
вначале восторженно приняв Ка- 
рамзина в свои ряды, вскоре со 
всей горячностью молодости обру- 
шили на ученого шкваліобвинений в 
монархизме, консерватизме, отста- 
лости. Жесткий логик, Карамзин со 
временем утрачивает все иллюзии. 
Ему чужд и мистический романтизм 
Жуковского, и филантропические 
хлопоты! Александра Тургенева, и 
юношеский вольнолюбивый пыл 
Пушкина. Да, в его политическом 
реализме была некоторая призем- 
ленность, но не было патетики и 


фальши. 
Про себя Карамзин говорил. 
«...по чувствам останусь 4 
канцем, и притом верным поддан-_ 
ным царя Русского: вот проти р 
чие, но только мнимое 
государственного. 


так: 


И самая сч и 


Проблема свободы, как и рели- 
гии, была для Карамзина глубоко 
личной, интимной. Он четко разде- 
лял политическую свободу и личную 
независимость. Личная независи- 
мость — право человека говорить 
то, что он думает, поступать в соот- 
ветствии со своими убеждениями — 


обманывающим наде 
Карамзина семья — 


Иже Для 
терина Андреевна, Тол 9 


ьКо сре 
он чувствовал. себя соврин К 
свободным и понятым. о 
Николай Михайло 


ВИЧ очень лЮ- 
бил Волгу, любил Мо 


Скву, но Кмес- 


была для Карамзина важнее по- 
литической свободы. Он счи- 
тал: ничто не может оправдать 
пренебрежение личной свобо- 
дой, отказ от нее — рабство. 

Но и за личную свободу при- 
ходится расплачиваться. Ка- 
рамзин заплатил за нее поло- 
жением в обществе. Все хода- 
тайства друзей о назначении 
Карамзина на высокую долж- 
ность (включая пост министра), 
которой он вполне заслуживал, 
не увенчались успехом. 

Правда, сам Карамзин не 
стремился к почетным долж- 
ностям и званиям, главным для 
него оставались свобода твор- 
чества, возможность зани- 
Маться историей. А верил он, 
хотя со все большей долей 


пессимизма, в прогресс и ус- 
пехи разума. 


ту никогда не привязывался, Оста- 


ваясь в душе все тем же сео 
ным путешественником, одиноки 
странником, что и в молодости. тед 

Незадолго до смерти Карома 
выхлопотал себе место поса а 5 
во Флоренции: врачи настоятел 


советовали ему: ехать лечит 
теплые края: Но отправиться В 
путешествие он так и не Уса Е 
умер, не дожив до шестидесяти, 
до самой смерти продоет 
бевшей рукой выводить стро! 
его эпохального труда по 
истории. 

а в глубь вехой 
для него последним. 5 


я ЛУННЫЙ 
Әна қа. 


КАЛЕНДАРЬ 
НА 1-Ю ПОЛОВИНУ ДЕКАБРЯ 
еди них 
Эшенно 5 
ень лю 
ок мес- 
я, Оста- 


«НАРОДНОЕ РАДИО» СВ 612 кгц 

ное р 
с 7 до 19 часов СА 7 
для всех и для каждого 


Дважды в месяц », я 
Журнал «Будь здоров!» — "Гц св (* 
гость студии «Народного радио». 


тих волнах 
Слушайте передачи о здоровье на э 


4 


РАДИО «ГОВОРИТ моск 
3-я кнопка проводной с 


Каждый деньв 12.05 в р 
передача «Живите на здоровье». = 
в 9. 
на В последние среду и четверг каждого = =: ба 
ав гостях у Радиоведущих обозреватели жур м Ыр. н, 
в. Телефон радио «Говорит сы | ж, 
ВЮ фонрекламной службы: 729-935 


а 


в. 


Эти книги жители России могут заказать ПО почте, 


001 Стив Шенкман “МЫ — МУЖЧИНЫ” — 52 руб. 80 коп. 
(твердый переплет, 15х21,5 см, 270 стр. сил.) 
002 Стив Шенкман “ГОСПОДИНР ия” — 51 руб. 46 коп. 
(твердый переплет, 15х21,5 см, 112 стр. сил.) 
003 Татьяна Абрамова “КОДЕКС ЗДОРОВЬЯ” — 48 руб. 51 коп. 
(мягкая обложка, 14х21 см, 190 стр. сил.) 
004 Академик Амосов “ПРЕОДОЛЕНИЕ СТАРОСТИ” 
(мягкая обложка, 14х21 см, 190 стр. с ил.) 
уже вышедшие журналы: 


— 41 руб. 51 коп. 
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Журналы поступают в продажу 
в московские киоски и магазины: 


“Путь к себе", Ленинградский пр-т, 10а 
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р, США ических наук 


Зитамин От одиночества 


Что такое одиночество? Как эту проблему решают в России и на 
Западе? Об этом беседуют два авторитетных психолога, живущих 
в разных полушариях нашей планеты. Профессор Эрик Шираев, 


ше, ви 


о.м. Люди часто жалуются на 
Одиночество. Но чего именно им не 
хватает? Востребованности? Люб- 
ви? Понимания? Мне иногда кажет- 
Ся, что каждому нужен свой «вита- 
мин», чтобы не страдать от психо- 
эмоционального голода, который и 
воспринимается как одиночество. 
Наука называет это депривацией. 
Но человек может даже не догады- 
ваться, какого именно «витамина» 
ему не хватает. Годы уходят на то, 
чтобы понять это. А бывает, что, 
удовлетворив свои желания, чело- 
век вдруг обнаруживает, что хотел 
совсем другого. 

Э.Ш. Опросы, которые проводи- 
лись в США, показывают: люди, 


ны 
бли 


автор Шести книг по психологии, родился в России, сейчас живе 

в США. Ольга Маховская успела поработать во Франции, 

Талии, в США. Сейчас вернулась в Россию, 
в Институте психологии РАН 


Рое выражается ан 
«ри\асу» 
перевести на 
чает стремле 


в Поль 
трудится с 
ЕВ а. І 

Ж т 
иногда одиночество — это пережи- х 
вание своей незащищенности, по. р 
иск не столько возлюбленного, м 
сколько покровителя, советчика и в 
защитника. Иначе говоря, одиноче. т 
ство вплетено в психологическую н! 
конституцию человека. Совершенно н 
так же, как любовь и другие глубо- С‘ 
кие, интимные переживания и сос- р 
тояния. К сожалению, чаще всего Юю; 
заменителем человеческой близос- лу 

Ти становится алкоголь, азартные 
игры, чрезмерный секс... ! ся 
Э.Ш. Есть основания полагать, | са 
что примерно десятая часть населе | ру! 


ния Земли по своей природе обре- | ТОЕ 


чена на одиночество: эти люди РОГ 
чувствуют себя одинокими всегда, Е = 
даже в окружении самых интерес- | Е 
ных собеседников. А другая десятая | яви 
часть, наоборот, защищена от оди- Ш: 
ночества: эти люди готовы радо- | бил 
ваться самой жизни — осеннему | 010 
листопаду или едвајпробивающейся | | 
зелени... суп 

Конечно, одиночество принима- | г 


ет разные формы, Иногда это вре- 
менное, преходящее чувство. Или 
легкое, благодатное для творческих 
людей время, когда является вдох 


состояние, ко 
Глийским сл 
(“прайвеси»)— его с 
русский. Он 
ние избе; 
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и люди 
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от оди- 
ы радо- 
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ющейся 


раздражителей, назойливых контак- 
тов, вопросов типа: что ты делаешь? 


сколько ты зарабатываешь? о чем 
думаешь?... 


Но бывает и глубокое, болезнен- 
ное одиночество, неприятное и не- 
желательное. Оно опасно: многие 
решаются на отчаянные шаги пото- 
му, что одиноки. У такого одиночест- 
ва есть четкие симптомы: тревога, 
тоска, ощущение вины, безнадеж- 
ности, беспомощности, подавлен- 
ности. Чувство, что ты не можешь 
сохранить старые отношения или 
развить новые, что люди не понима- 
ют тебя, что они холодны и безраз- 
личны ктебе. 

О.М. По-моему, в последние де- 
сять-пятнадцать лет для россиян 
самым болезненным оказалось раз- 
рушение прежде значимых контак- 
тов, причиной которого стали успех 
или падение друзей. «Загордились» 
— говорят про одних, «опустились» 
— осуждают других. Одиночество 
явилось следствием социальной ак- 
тивности и просто физической мо- 
бильности, когда разрыв устояв- 
шихся контактов неизбежен. 

Россия — один из лидеров по 
супружеским разводам: восемьде- 
сят процентов в год! Причем иници- 
ируют развод в основном женщины. 
Они оказались более мобильными и 
социально активными, более гото- 
выми квременному одиночеству. Но 
из временного состояния («Вот 
встану на ноги, а потом займусь уст- 
ройством личной жизни») одиноче- 
ство превратилось в хроническое, 
да так, что выросло целое поколе- 

етей, общение с которыми то- 
вили «на потом». Мы были 
жены идеей продвижения, 


достижения достатка и успеха, что. 
породили генерацию социальных 
сирот, не знающих, что такое чело- 
веческая привязанность. Они вы- 
росли в одиночку, как бездомные, 

Те, кто, создал семью в разгар 
перестройки, не решились на вто- 
рого ребенка, потому что время бы- 
ло тяжелое и неопределенное. Те, 
кто сейчас обзаводится семьей, 
предпочитают не спешить с детьми, 
хотят пожить «для себя». Отсутствие 
детей перестало быть трагедией, 
теперь оно рассматривается как 
торжество разума над примитивны- 
ми инстинктами и традиционными 
стереотипами... 

Одинокие женщины тоскуют по 
мужчине, дети — по семье, а чего не 
хватает мужчинам? Они жалуются 
меньше, чем женщины. Поэтому и 
складывается впечатление, будто 
мужчина психологически неуязвим, 
будто его не интересуют нюансы вза- 
имоотношений. Будто переживания 
и психологические проблемы — удел 
женщин. Но мужчины страдают от 
одиночества не меньше. Если жен- 
щина предъявляет больше претен- 
зий к выбору партнера, к качеству и 
глубине отношений, то для мужчин 
важна их регулярность и гарантиро- 
ванность. Если женщина после раз- 
вода может ограничиться отношени- 
ями с детьми и чувствовать себя 
удовлетворенной, то мужчина ищет 
возможности «укрыться и согреть 
ся». Это толкаетего на новый брак. 

Одиноких особенно много’ | 
больших городах. У Парижа — эпи- 
центра любовных интриги фриволь- 


одиноких сердец. 


‘ный маниакальным стремлением к 
‘позе и шику, этот город принимает 
только успешных. Остальные — 38 
бортом. Но такая жизнь имеет и обо- 
ротную сторону. Я была накладбище 
собак в Париже, огромном и ухожен- 
ном. Читала трогательные надписи 
на надгробьях — свидетельства са- 
мой интимной привязанности к до- 
машним животным, все понимаю- 
щим и все принимающим: Таким, 
собственно, и должно быть близкое 
существо. Но если собаке предан- 
ность ставится в заслугу, то человеку 
предъявляется как упрек в слабости 
и зависимости. Не слишком ли про- 
тиворечивы желания людей? 

Э.Ш. По моим наблюдениям, се- 
годняшняя Москва в этом смысле и 
тяжелей, и легче Парижа. Это дина- 
МИЧНЫЙ город; но ритм в нем хао- 
тичный, нервный. Для молодых и 
азартных это прекрасное место, для 
зрелых и нереализованных — мучи- 
тельное, в нем люди особенно остро 
чувствуют свою уязвимость. Родной 
город для многих стал чужим, как, 
впрочем, и страна. 

Недавно я побывал Санкт-Петер- 
бурге, городе своей юности. Он 
очень изменился, но, пока друзья 
были рядом, мне нравилось почти 
все. А когда мне захотелось прогу- 
ляться по улицам одному, я почув- 
ствовал себя страшно одиноким. Го- 
род потерял для меня предсказуе- 
мость, которая была, когда я гулял 
по нему подростком. Я больше не 
чувствовал, что он любит меня. 
Собственно, именно на это и жалу- 

ются люди, страдающие от одино- 
чества в больших городах. 
‘О.М. Для понимания того, как 
ается состояние такого оди- 


ночества, многое дает опыт эми, 
ции, Вначале, пока воспомина 

живы, а вокруг столько интересног, 
люди открывают для себя нов, 


ЫЙ 


ная еді 


) 


мир, переживают «медовый месяц К Е: 
эмиграции. Потом эмоции утихают и 
наконец возникает ощущение выю иа В 
люченности из жизни, будто «мимо с 
проезжают поезда», а тебя навсегда Е 
оставили на перроне. Чужая Жизнь, авт 
жизнь за стеклом. Это чувство усили: | Я хо 
вается, и ко второму году возникает в Росси 
ощущение тотального одиночества, новаты 
появляется страстная потребность в ночесте 
другомчеловеке, желание разделить за несп 
с кем-то свою жизнь. ЧТО ОН м 

Западная культура нацелена на яние, е‹ 
поощрение индивидуального успеха О.М 
и презирает слабого. Она бросает родой | 
его на произвол судьбы. К тебе ник: Этой жи 
то не придет, никто не позвонит, что- жется, ‹ 
бы спросить: «Ты как?» В России по- вает как 
могают, когда человеку плохо, В начальн 
Америке — когда ему хорошо. потребн 

Э.Ш. Я не согласен, что это ЧИС" мере св 
то эмигрантская проблема. По-мое* все нов 
му, у нее другие корни. Ко мне часто ства. Ус 
обращаются за помощью разные — на вс! 
люди, в том числе и коренные аме‘ Когд; 
риканцы, которые чувствуют 6661 нието; 
одинокими, подавленными, злыми р © 
скованными. Кто-то опасается Д0 СШ < 
ИХ К-т 204 но выле* 

не понимают окруж 

щие. В основном эти люди слиШКОМ і Ет 
Жалеют себя и чересчур критичны* дол 


р” 
другим — к родственникам, к 618 _ 
не, к миру. Я уверен: в большинотей 


Давайте не будем стыдить З 
за его непроходимый индив! 
лизм. Индивидуализм — это н! 
рок, как нас учили в советской 


е разделит, 


чацелена на 
ьного успеха 
Она бросает 
1. К тебе ник 
озвонит, Что" 
В России по 
ку плохо, В 


ле. Человек, у которого есть работа 
и медицинская страховка, нормаль- 
ная еда и возможность не слишком 
зависеть от правительства, на мой 
взгляд, обладает личной защищен- 
ностью и потенциалом для разви- 
тия. В этом случае одиночество объ- 
ясняется или отсутствием социаль- 
ных навыков, или естественными 
биологическими причинами. 

Я хочу сказать, что ив Америке, и 
в России люди чаще всего сами ви- 
новаты в своем одиночестве. Оди- 
ночество становится проблемой из- 
за неспособности человека понять, 
что он может преодолеть это состо- 
яние, если перестанет себя жалеть. 

О.М. По-вашему, человеку при- 
родой предназначено, выстоять в 
этой жизни в одиночку? А мне ка- 
жется, чувство одиночества указы- 
вает как раз нато, что учеловека из- 
начально есть фундаментальная 
потребность в другом. Природа, по 
мере своего развития, изобретала 
все новые и новые виды партнер- 
ства. У синиц — на сезон. У лебедей 
— на всю жизнь. 

Когда человек одинок, страда- 
ние, поиски, переустройство своей 
внешней и внутренней жизни неиз- 
бежны. Это не грипп, который мож- 
но вылечить за неделю-другую. Это 
нарушение самых глубоких, интим- 
ных отношений с миром. Кто-то 
должен быть рядом. 


Отредакции. Нам, не менее 


но получить письма от тех 
одиночеством. Мы думаем, 


чем автора 
читателей, которым удалось справиться с 


что эти рассказы, опубликованные В жур- 


нале, смогут изменить жиз 


лать 
Письма можно присы с 
риагаогоух©тК.їѕі*Си 


или на адрес редакции: 
127018 Москва, ул. Сущевский вал, д.5, ст 


В российской традиции эту 
роль берет на себя тот, с кем вмес- 
те «пуд соли съеден», и вопросы 
психологического восстановления 
решаются в задушевной беседе, 
чаще всего за бутылкой. Ни у аме- 
риканцев, ни у европейцев нет 
практики многолетней дружбы и 
долгих разговоров, ритуал которых 
состоит в поддержке «совместного 
кровообращения» между близкими 
людьми. Для российской культуры 
наиболее актуальным оказывается 
нижний предел человеческой жиз- 
ни: она повернута к «человеку вбе= 
де». Вся мораль пронизана состра- 
данием к слабому. 

Жизнь типичного россиянина 
принципиально не отделена от его 
окружения, четких границ «прайве- 
си» у нас нет. Хорошо это или плохо? 
Хорошо для тех, у кого настала чер- 
ная полоса: он может рассчитывать 
на поддержку. Плохо, когда человек 
одержим успехом и обладает силь- 
ным «Я»: ему приходится проры- 
ваться сквозь путы своего окруже- 
ния, проявлять недюжинный харак- 
тер и бесстрашие. 

Э.Ш. Знаете, кто помог бы нам 
найти истину в этом споре? Люди, 
которые самостоятельно выбрались 
из безнадежного, как им казалось, 
состояния. Которые нашли «вита- 
мин» от одиночества. Я уверен: та- 
ких людей немало. 


м этой статьи, было быинтерес- 


нь многих людей. 
по Интернету: 


роение 15. 
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Александр Курбатов 


В Болгарии ‚„ 
тоже простужаются, т 
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Самое распространенн 
гарии народное средство 
ды — полоскание горла 
яблочного уксуса (1 ч. ло 
кан воды) через каждый 


Мое в Бол- 
От просту- 
Раствором 
жка на ста- 
Час. Наби- 


НАРОДНАЯ 


Фото Сергея Самохина 


Раютполный 
а потом про 


Фото Се 


стрептококковая ангина вылечива- 
©тСЯ За 24 часа. Одна деталь: прияз- 
венной болезни и гастрите с повы- 
шенной кислотностью глотать уксус 
но надо, можно ограничиться только 
полосканием. 

Лечатся в Болгарии и лимоном, 
При начинающейся ангине медлен- 
но разжевывают половинку лимона 
вместе с цедрой. Потом в течение 
часа воздерживаются отеды и питья 
— дают возможность эфирным мас- 
лам и лимонной кислоте снять вос- 
паление со слизистой горла. Через 
3 часа процедуру повторяют. 

Полоскание горла «медовой» во- 
ДОЙ (1 ч: ложка на стакан воды) расса- 
сывает нарывы в гортани и снимает 
воспаление миндалин. Можно доба- 
вить мед в отвар ежевики, малины 
(ягоды и ветки) или в горячий чай с 
лимоном. Такой лечебный «компот» 
хорошо помогает при ангине и, что 

немаловажно, очень нравится детям. 

Не так вкусно, зато полезно при- 
нимать настой корня алтея и свежий 
сок репчатого лука — по 1 ч. ложке 
3-4 раза в день. 

Применяют при простуде и сироп 
алоэ. Берут бутылку с широким гор- 
лом, наполняют ее до половины из- 
мельченными листьями алоэ, за- 
сыпают доверху сахарным песком, 
завязывают горлышко марлей и нас- 
таивают 3 суток. Затем процеживают, 
а остаток отжимают. Сироп прини- 
мают до еды З раза в день по 1 ст 
ложке. Детская доза — 1 ч. ложка. 

При первых признаках простуды 
кашицей из чеснока со сливочным 
маслом или свинымжиром растира- 
ют грудь — прогревает до костей. 
Зимой болгары стараются есть чес- 
нок как минимум по зубчику в день. 

При охриплости голоса и как от- 
харкивающее средство применяет- 
ся свежий капустный сок с сахаром 

или медом (несколько разів день по 
1 ч. ложке). 


Какиу нас, кашель лечат подола- — 
щенным соком черной редьки, Надо 
вырезать в сырой редьке ямку, насы- 
пать в нее сахар и пить образовав- 
шийся сок, подсыпая сахар для об- 
разования новой порции сока. Пьют 
Этот сок по.2 ст, ложки перед каждой 
едой и вечером перед сном. 

При сильном кашле в Болгарии 
применяют испытанное многими 
поколениями средство. Варят ли- 
мон на маленьком огне 10 минут, 
разрезают пополам и выжимают сок 
вістакан: Добавляют 2 ст. ложки гли- 
церина, перемешивают и доливают 
стакан доверху медом. Одну ложку 
целебного раствора принимают на- 
тощак утром, еще по одной ложке — 
после обеда и ужина, а последнюю 
— перед сном. Лимонный сок можно 
заменить яблочным уксусом. 

Насморк болгарская народная 
медицина предлагает лечить чес- 
ночным соком. Из чеснока выжима- 
ют сок, добавляют в него такое же 
количество растительного масла и 
по желанию, чтобы не жгло слизис- 
тую, — немного кипяченой воды. За- 
капывают это «лекарство» в каждую 
ноздрю несколько раз в день. Его 
можно долго хранить в холодильни- 
ке, плотно закрыв крышкой. 

Детям до пяти лет больше нра- 
вится, когда им при насморке зака- 
пывают внос чистый морковный сок 
— по 5-6 капель в каждую ноздрю. 

Если стреляет в ухе, болгарская 
народная медицина предлагает в ка- 
шицу из репчатого лука или в'его сок 
добавить немного льняного или сли- 
вочного масла, смазать этой смесью 
ватный тампон и вставить его неглу- 
боко в ухо. Можно смазывать тампон 
кашицей илинастоем изхрена. 

Как видите, средства лечения от 
простудыунасс болгарами общие - 


лук, чеснок, капуста, мед, лимон... 1 
ЛИ: 


доктор биологических наук 


Дмитрий Сумароков, 


Атеросклероз 
надо знать в лицо 


п 

На первый взгляд может показаться, что об атеросклерозе всем всё 
известно. Но только на первый взгляд. Например, далеконе каждый 
знает, что атеросклероз как один из механизмов старения — про- 


РАО ЕВА ЕИ ЛЕНЕ али ЕЕ 


цесс абсолютно естественный. Избежать его нельзя, 
замедлить его развитие вполне возможно и даже необходимо 


а 


Многие люди привыкли рассчиты- 
вать на «авось». Поэтому и отноше- 
ние к собственному здоровью у них 
несерьезное. Об атеросклерозе, нап- 
ример, они по-настоящему задумы- 
ваются только после того, как уже 
случился инфаркт или инсульт. А ведь 
их можно было избежать. 

Мы слишком непочтительны к 
атеросклерозу еще и потому, что 
плохо знаем, как он развивается. В 
странах, где разъяснительная рабо- 
та велась очень активно, например в 
Финляндии, смертность от заболе- 
ваний сосудов снизилась в три раза, 
аунас за последние 15 лет в два ра- 
за возросла. 

Давайте попытаемся разобрать- 
ся в механизмах развития атероск- 
лероза. Его причинами могут стать 
нарушение обмена и транспорта хо- 
лестерина и воздействие сосудо- 
повреждающих факторов. 

Начнем с холестерина. Почти все 
клетки нашего организма способны 
синтезировать это вещество, но в 
основном это происходит в печени. 


а вот. 


пролежала, 
Е 
Ежедневно в ней образуется около г 
1,5 гхолестерина. С пищей поступа- д 
етпримерно столько же, если, конеч. к 
но, вы не питаетесь исключительно 
жареными мозгами или салом. 32; р 
чем же нам нужен холестерин? т 
Во-первых, он входит во Все д 
мембраны всех клеток. Чем опреде: р 
леннее и постояннее форма клеток, р 
тем больше холестерина в их МЕМО | ві 
ранах. Наиболее сложной и посто: 
Янной формой обладают нейроны і 25 
(клетки нервной системы). Поэтому! 0С 
50% общего количества холестери то 
на, находящегося в организме, 600% ок 
редоточено в клетках нервной СИС аў 
темы. Этот холестерин практичес өң 
выключен из обмена веществ. и ка 
Меньше всего холестерина сощ та 
держится в мембранах активно Д но 
лящихся клеток округлой форм сп 
Находящихся в красном костно | 


мозге: Но и віних он есть: в Мери 
ранах ядра, митохондриях («энер 
тических станциях» клеток) и 

Здесь я хочу сделать небо. 
Отступление. Из вышеизложе 


я ОКОЛО 


оступа- 
1, конеч- 
мтельно 
ом. За: 
н? 
во В 
опреде 


следует, что для профилактики ате- 
росклероза необходимо сократить 
употребление продуктов, включаю- 
ЩИХ много мембран, — таких, как 
тт сердце (много ядер и митохо- 
ндрий), почки (много митохондрий) 
печень (место синтеза холестерина), 
кожа (второй после печени орган, ак- 
тивно синтезирующий холестерин). 
Как, наверное, догадывается искү- 
шенный читатель, все эти продукты в 
том или ином количестве входят в 
Фарш для колбас. Так что название 
«Докторская» у колбасы не болеечем 
фантазия производителя. 

Во-вторых, в коже из холестери- 
на под влиянием ультрафиолетовых 
лучей образуется витамин 0; 

В-третьих, холестерин участвует 
в образовании всех стероидных гор- 
монов (глюко- и минералокортикои- 
ды надпочечников; мужские и женс- 
кие половые гормоны). 

В-четвертых, из холестерина об- 
разуются желчные кислоты, без ко- 
торых всасывание жиров и жиропо- 
добных продуктов невозможно. На- 
рушение желчеотделения автомати- 
чески вызывает недостаточность 
витаминов А, Е, К, Е и частично! В. 

Так что холестерин играет важ- 
ную роль в организме. Когда же и 
почему он становится нашим вра- 
гом? И какую роль в развитии атеро- 
склероза играет питание? 

В детстве и юности, когда идет 
активный рост и обмен веществ 
очень интенсивен, весь холестерин, 
как поступивший с пищей, таки син- 
тезированный в организме, пол- 
ностью утилизируется. Никакой 
специальной диеты с низким содер- 
жанием холестерина (гипохолесте- 
риновой) в этот период придержи- 
ваться не надо. Более того, в ран- 
нем возрасте (до 16 лет) она может 
быть вредна. По мнению америка- 


голитая) 

‘синтезировать, когда мал 

ется. ну сае 
усилива н. 


нских исследователей 
на 
т И 
‚ Так что пусть 
дети пьют молоко и едят яйца и мя- 
со, в том числе и субпродукты, 
Примерно около 16 лет включа- 
ется биологическая программа зап- 
рета на молочные продукты: в'орга- 
низме перестает вырабатываться 
фермент лактаза, необходимый для 
усвоения молочного сахара — лак- 
тозы, Интересно, что выработка 
лактазы тесно связана с традицией 
потребления молока. Так, этот фер- 
мент перестает вырабатываться у 
50% европейцев, в то время как на 
Таити и в Гренландии, где никогдане 
знали молочного, животноводства, 


‚ она способ- 


истоках 
н ЗАЧЕМ НУЖЕН ХОЛЕСТЕРИН 


Холестерин входит во все 
| мембраны клеток. 
| Под воздействием ультрафио- 
| летовых лучей из холестерина 
| в коже образуется витамин 0: 


| Холестерин участвует в обра- 
| зовании стероидных гормонов. 
| 


| Из холестерина образуются 


| желчные кислоты. 


способность усваивать молоко те- 
ряют 95% населения. На кисломо- 
лочные продукты такого запрета 
нет, так как в них уже нет лактозы. 
Поэтому после 16 лет молоко и про- 
дукты из цельного молока скорее 
ны, чем полезны. 
ресин 16 и примерно до 40-45 
лет в организме сохраняется холес- 
териновое равновесие. Это значит, 
что, когда с пищей поступило МНОГО 
холестерина, печень перестает его 


В этот период жизни 


териновая диета — дело индивиду- 
альное. Если ваша наследствен- 
ность не отягощена, вы не курите и 
ваши показатели холестеринового 
обмена составляют не более 75% от 
верхних границ нормы, то вы може- 
те особенно не задумываться о дие- 
те. Но если не соблюдается хотя бы 
одно из этих условий, диеты надо 
придерживаться обязательно. 
Равновесие не может длиться 
вечно. Для того чтобы понять, что 
происходит в третьем периоде, ког- 
да благополучие заканчивается, 
познакомимся с природой холесте- 
рина и особенностями его обмена. 

Холестерин — это полицикли- 
ческий спирт, нерастворимый в во- 
де. Поэтому в свободном состоя- 
нии, так же как и жиры, он не может 
переноситься кровью — ему нужны 
особые транспортные формы. Их 
несколько. 

Первая — хиломикроны. Они пе- 
реносят жиры и холестерин, полу- 
ченный с пищей. Хиломикроны 
представляют собой каплю, состоя- 
щую из жира и холестерина, окру- 
женную особыми оболочками. 
Внешняя оболочка хиломикронов 
белковая. Благодаря белковой обо- 
лочке хиломикроны взаимодейству- 
ют с молекулами воды, входящей в 
жидкости организма, и легко ими 

транспортируются. Их формирова- 
ние ‘завершается примерно через 
два часа после приема пищи, и еще 
около двух часов они «плавают» сна- 
чала в лимфе, а потом в крови. 
Белки хиломикронов выполняют 
не только транспортные, но и сиг- 
нальные функции. Они как бы кри- 
чат: «Вот он я, хиломикрон. Я несу 
жир и холестерин!» Этот сигнал 
опознается прежде всего клетками 
жирового депо (адипоцитами). На 
их поверхности находится особый 
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фермент, расщепляющий 
ломикронов, не затрагивая _ 
структуры: Если человек занят в 
время физической работой, то 
хиломикронов используется ма 
шечными клетками по томуже пин 
ципу, что и клетками жирового депу 
Поэтому съесть надо тольк 
сколько потратишь в ближайшие 
два часа при средней нагрузке, т 
есть питаться лучше 6-7 разв дей 
понемногу, например, сначала пер. 
вое, через два часа второе итд, 
Хиломикроны постепенно «худе 
ют», отдавая жир. Когда такие «худо. 
щавые» хиломикроны с током крови 
попадают в печень, ее клетки опоз- | 
нают их и захватывают. Таким обра. | 
зом, большая часть пищевого хо. 
лестерина поступает в печень, вре. Г 
зультате чего синтез собственного 1 
н 
б 


холестерина подавляется. 
Из остатков хиломикронов, жира 
и холестерина, синтезированных п: 


ченью, а также дополнительных бел: Л 
ков и глицерофосфолипидов в пече | Л 
ни формируется новая транспортная | Н 
форма — липопротеиды очень НИЗ. и 
кой плотности (ЛПОНП). Продолжи: 

тельность жизни ЛПОНП невелик | Н 
Их сигнальные белки лучше всего М 
воспринимаются клетками работаю: Е 
щих мышц, но если мышцы не рабо Е 
тают, то ЛПОНП отдают жир адӣпо | 

Цитам (жировым клеткам). ОТД, хс 
Жир, они превращаются в липопро о. ку 
теиды низкой плотности (ЛНП). тр 
Функция — транспорт холестерина“ ді 
разным тканям. Сигнальные бел ча 
ЛПНП опознаются клетками-ми!® вр 


Чепторов, соединяются с НИМ Я 
погружаются внутрь клетки 

У некоторых людей рецепї 
клеток образуются в недостато 
количестве, и тогда ЛЛНП зад 


© «худе. 
\е «худо- 
›м крови 
ки опоз- 
им обра- 
вого хо- 
нь, в ре- 
твенного 


ов, жира 
анных пе- 
ьных бел- 
›в в пече- 
‚спортная 
чень НИЗ" 


ваются в крови. Задержка ЛПНП в 
крови чревата неприятными послед- 
ствиями, так как примерно 25% 
ЛИНП может захватываться любыми 
клетками без участия рецепторов 
Следовательно, чем больше ЛПНП в 
крови, тем активнее неспецифичес- 
кий захват холестерина клетками 
Этот «лишний» холесте- 


рин поступает прежде |” ера 
всего в мембраны, увели. | ПРИЧИНЫ АТЕРОСКЛЕРОЗА 
чивая их плотность инару- | Нарушение обмена и т 

ранспорта х - 
шая проницаемость. В ре- \ терина. й 
Зультате затрудняются | Повреждение сосудов. 
коммуникации клеток с) 

| КАК СНИЗИТЬ 


окружающей средой. Осо- 
бенно страдают фагоциты 
(клетки иммунной систе- 
мы). Перегруженные 
ЛАН, они гибнут. Погиб- 
шие фагоциты служат ос- 


новой склеротических 
бляшек: 
Часто говорят, что 


ЛИНИ! — это «плохой» хо- 
лестерин. Это неправиль- 


но. Плохого холестерина трояажеь 


не бывает — бывает только лишний. 

Отложение холестерина в тка- 
нях — главный механизм наруше- 
ний по теории холестероза, выдви- 
нутой академиком Ю.М.Лопухиным. 
Он и его ученики считают холесте- 
роз главным механизмом старения. 

Продолжим анализ транспорта 
холестерина в организме. В стенках 
кишечника образуется еще одна 
транспортная форма = липопротеи- 
ды высокой ПЛОТНОСТИ (ЛПВП). Сна- 
чала они представляют собой что-то 
вроде пустого мешка из однослои- 
ной мембраны, состоящей из глице- 
рофосфолипидов — особыхлипидов 
(жироподобных веществ), например 
лецитина, — и белков, в которые 
включены сигнальные молекулы. Та- 
кой «мешок» отправляется в путеше- 


| РИСК ПОВРЕЖДЕНИЯ СОСУДОВ 


| Уменьшить количество. и интенсивность 

| повреждающих факторов (эмоциональ- 
ные стрессы, пребывание в неблагопри- 
ятной окружающей среде и другие). 
Перейти на низкохолестериновую диету. 
Контролировать количество и актив- 
ность тромбоцитов. 


Следить за артериальным давлением. 


те и о «Проплывая» по. 

‚› он собирае 
сорбируя его на сасе 
Среди белков ЛПВП есть Фев 
ЛХАТ (лецитинхолестеролацилтра- 
нсфераза). Его работа заключается 
в том, что он забирает остаток нена- 
сыщенной жирной кислоты улецити- 


наи подобных ему соединений и пе- 
редает его холестерину. Такой хо- 
лестерин, превращенный в свой 
эфир, погружается внутрь «мешка», 
поверхность которого освобождает- 
ся для новых порций свободного хо- 
лестерина. Нагруженныехолестери- 
ном ЛПВИ, «проплывая» через пе- 
чень, отдают ее клеткам эфиры хо- 
лестерина. 

Недостаток лецитина илисниже- 
ние активности: ЛХАТ серьезно зат- 
рудняет транспорт холестерина в 
печень. Активностью; ЛХАТ мы ауп 
равлятьещенеумеем, а вот количе- 
ство лецитина, содержащего холин 
и ненасыщенные жирные! кислоты, 
зависит от питания. В нем ‘должно 
быть много предшественник <= _ 
лина (например, метионин — в 


500 мгхолестерина в сутки, н 


о а дый ко меньше холестерина» выво 
К ашбтата е. тив» через желчь в виде его эфиров Е 
ее м жно ким образом основное Количес ч Г 
ооо МАЦИИ ИНОЙ холестерина выводится через к | 
ео И жир- дочно-кишечный тракт. эл. Е 
и с омега-3 ненасыщенными Образование желчных кисло т 
ными кислотами. . главный путь ‘освобождения ой } 
В печени из холестерина образу Орга. 
ю- низма от холестерина. На вт л 
ются желчные кислоты, поступа Оро 
2. месте стоит выведение У 
ЖЕ) желчью эфиров холестери Н 
КАК ИЗБЕЖАТЬ АТЕРОСКЛЕРОЗА | наинатретьем — преобра, р 
Сократить потребление субпродуктов | зование его в гормоны С 
(сердца, почек, печени животных). продукты модификации к. и 
Включать в рацион продукты, содержа- | ТОРЫХ ВЫВОДЯТСЯ с мочой, А, 
щие большое количество предшест- Восточная медицина М 
венников холина (твороги др.) и поли- считает последний путь г 
ненасыщенных жирных кислот (морс- | очень важным, поэтомуона 91 
кая рыба, оливковое и рапсовое мас- направлена не’ столько на че 
ло), биодобавки с холином и омега-3 | продление жизни как тако хс 
ненасыщенными жирными кислотами. вой, сколько на продление 
Употреблять продукты, стимулирую- способности к воспроизво: ли 
щие желчеотделение (петрушка, ук- дству. В своем подходе она на 
роп, чабер) и связывающие желчные очень биологична, таккакв зу 
кислоты (яблоки, отруби), а также про- природе особи, теряющие 
дукты, тормозящие внутриклеточный ’ способность к репроду им 
синтез холестерина (жирная морская | Ции, должны погибать. ли 
рыба, например скумбрия). Теперь можно проанали: от 
Ограничить потребление крепких на- | Зировать все «узкие» Мест ис 
питкови пива. в обмене холестерина те, 
Отказаться от курения, Итак, увеличение концент Фи 
ИИ рации ЛПНП в крови авто: (К 
щие с желчью в кишечник, где они лен и атическихпривод А |. 
связывают продукты расщепления 1 Ию их безрецепторного захват» хо) 
жиров и переносят их в кровь. От ки- ани то есть к холестерозу. Из" 
шечника кровь поступает в воротн ыток свободногохолестеринав т аа 
систему печени. Здесь ОЙ Е. НЯХ особенно в печени, подавляйй 
и а 
Они совершают оттуда в кишечник Е, повН Я Ко 
торную. Поэтому, все ка опс 


повышает синтез собственного ^” 


л 
80терина (нерегулярное питан 
голодание, с ) 


= оп 

— кишечник НЫЕ протоки ахарный диабет, ип 

_2% желчных ачый Цикл около адаа Физинеоа лі И 
иями, что со Одится с фе ет его отложение в мё 


Нах клеток и 


вв 
+ бляшек Е иде склероти 


нках сосудов. К 


этому Оңа 
только № 
1 как тако 
продлени 
успроизві 
одходе он 
а, так как 
теряющ® 
реп роду“ 
-ибать. 
проана"\ 


последствиям приводит избыток пи- 
щевого холестерина. 

Уменьшать количество холесте- 
Рина в тканях могут ЛПВП — чем их 
больше, тем лучше. Для этого в пи- 
тании должны быть продукты, со- 
держащие полиненасыщенные кис- 
лоты. Кроме того, количество ЛПВП 
увеличивается под влиянием крас- 
ных сухих вин, полученных из виног- 
рада сорта «каберне». А вот крепкие 
спиртные напитки и пиво снижают 
их количество. Например, по дан- 
ным М.Монтиньяка, в северных про- 
винциях Франции, где пьют преиму- 
щественно пиво и едят много жи- 
вотного жира, смертность от инфа- 
рктов и инсультов в два раза выше, 
чем в южных, где пьют красное су- 
хое вино и едят рыбу. 

Курение тоже резко снижает ко- 
личество ЛПВП. К тому же выкурен- 
ная сигарета полностью нейтрали- 
зует полезное действие вина. 

Для развития атеросклероза 
имеет значение не только общее ко- 
личество ЛПНП и ЛПВП, но и их со- 
отношение: В клинической практике 
используют так называемый показа- 
тель атерогенности крови или коэф- 
фициент атерогенности крови 
(КАК). Он рассчитывается по фор- 
муле: 


холестерин общий - холестерин ЛПВП 
холестерин ЛПВП 


КАК должен быть в пределах 3,0, 
аеще лучше 2,5. 

Величина КАК во многом генети- 
чески предопределена, например 
количеством рецепторов клеток, 
опознающих ЛПНП. Если рецепто- 
ров мало, ЛИНП задерживаются в 
крови. Степень задержки может 
быть от почти незаметной до ярко 
выраженной. В последнем случае 
говорят о гиперхолестеринемии. 
При отсутствии лечения такие боль- 


ные умирают от инфаркта, ИЛИ иН- 
сульта, не дожив до 25 лет, Эта бо- 
лезнь, как правило, семейная, Не- 
значительная же недостаточность = 
рецепторов проявляется только с 
возрастом. О легких формах этого 
заболевания можно судить по 
собственной родословной (инфарк- 
ты и инсульты уіродственников) или 
по анализу крови на фракции липи- 
дов. Поэтому величину КАК хорошо 
бы узнать летв 18%и разв 5 летана-. 
лиз повторять. 

Даже если показатели общего хо- 
лестерина и холестерина ЛЕНІП 
(«плохого») низкие, но КАК высокий, 
человеку угрожают различные сосу- 
дистые заболевания. Ведь может 
быть инфарктне только миокарда, но 
и глаза, почки ит.д. При высоком КАК 
следует соблюдать гипохолестери- 
новую диету и отказаться откурения. 

Правда, бросить курить не всег- 
да просто. Мужчинам сделать это 
легче, чем женщинам. В женском ге- 
нотипе, согласно последним иссле- 
дованиям шведских ученых, отсут- 
ствует один из генов, контролирую- 
щий обмен никотина, поэтому нико- 
тиновая зависимость развивается ў: 
женщин очень быстро. Но если бро- 
сить курить трудно, то ограничить 
курение всегда можно — это вопрос 
силы воли. 

Очень важное направление в 
борьбе с атеросклерозом — увели- 
чение выделения холестерина и 
желчных кислот с желчью. Это дос- 
тигается, во-первых, коррекцией 
желчеотделения, а во-вторых, разг 
общением  печеночно-кишечной 
циркуляции желчных кислот, ко 
часть кислот исключается из цир 
ляции. Существуют основанные 
ионно-обменных смолах_ 
ты, связывающие желчные 
Той же способностью 


различные растительные волокна. 
Растительная пища стимулирует 
желчеотделение (петрушка, укроп, 
чабер) и связывает желчные кисло- 
ты (яблоки, мука крупного помола, 
отруби). Кроме того, она усиливает 
перистальтику кишечника и облег- 
чает дефекацию. Запоры вызывают 
замедление движения продуктов 
пищеварения по кишечнику, в ре- 
зультате чего происходит обратное 
всасывание холестерина и желчных 
кислот. Это способствует развитию 
холестероза, 

Есть еще одна группа антискле- 
ротических факторов. Они тормозят 
внутриклеточный синтез холестери- 
на и тем самым способствуют за- 
хвату его из крови. Таким действием 
обладают лекарственные препара- 
ты — статины. Но эти препараты до- 
рогостоящие и сильнодействую- 
щие, принимать их без наблюдения 
врача не стоит. Их можно заменить 
природными статинами. Много та- 
ких веществ содержится в жире 
морских рыб, например скумбрии. 

1 кг морской рыбы в неделю — обя- 
Зательная норма, если вы хотите за- 
держать развитие холестероза, 

Теперь обсудим вторую группу 


причин развития атеросклероза — 
воздействи 


болезнью ули 
Стрессом, при зап 


ние останавливается и обра, 
струп: затем все зарастает, но, 


ется шрам. Такова схема нор те 
ного ответа на повреждение, НЬ 
Примерно то же самое прои ци 
дит при травме эндотелия, ару ва 
шающиеся клетки выделяют Г. 78 
нальные молекулы, которые Должны | Эй 
вызвать уменьшение кровоток 98 де 
зоне травмы, то есть активироват, | Е. 
гладкомышечные клетки стенки со. ре 
судов (сужение сосудов) и тромбу, ИИ 
циты (формирование тромба) атак, СК) 
же стимулировать фагоциты ДлЯ шр 
очистки зоны травмы. пан 
Ответ фагоцитов однозначен, 8 Удг 
них происходит так называемый 
«респираторный» взрыв, тоесть они мӱ 
начинают активно потреблять кисло, СИТ 
род и превращать его в свободные! 296 
радикалы, которые повреждают сте 
мембраны чужеродных и собствен. | тро 
ных дефектных клеток, воздействуя С 
на особые компоненты мембран = 4 
глицерофосфолипиды. Их ОЧЕН НИИ 
много в транспортных формах лип; ‹ 
дов — ЛПОНП и ЛПНП. Кроме глице: СИВ! 
рофосфолипидов в ЛПОНП и ЛНШ ров. 
входит много жира и холестерина друг 
ЛПОНП и ЛПНП активно атакуют ды | 
фагоцитами, которые их разрушают? ДОЗЕ 
переваривают а оставшийся холё® ния 
терин направляют на выведение. Е) щей 


ли же ЛПОНП и ЛПНП чрезмед У 


много, то фагоциты сними не с м 

ляются и, «объевшись», погибао к 

7 Ф 

превращаясь в «пенистые» кле акти 

Последние оседают на стенках 000 с 
Дов, особ н 

енно в местах затрудн® давле 


НОГО кровотока (разветвление 20 
РИЙ, сужение сосудов итд.).НаЯ 


Е развития 
действия п 


Фагоциты активирова 
ПСЛПНП — больше но 
ернемся к анализу п 


лять кисло: 
свободны 
овреждак 
1 собствен: 
оздейотвј 
мембран= 

Их очењ 


тельности событий, Активирован- 
ные фагоциты выделяют информа- 
ционную молекулу — фактор акти- 
вации тромбоцитов, вызывая синтез 
ими тромбоцитарного фактора рос- 
та, В результате Гладкомышечные и 
эндотелиальные клетки начинают 
делиться, восстанавливая целост- 
ность сосудистой стенки, но однов- 
ременно они капсулируют скопле- 
ние «пенистых» клеток, формируя 
склеротическую бляшку (аналог 
шрама). «Пенистые» клетки высту- 
пают в роли внутрисосудистой не- 
удаляемой занозы. 

Говорят, что шрамы украшают 
мужчину, но к сосудам это не отно- 
сится. Бляшки уменьшают просвет 
сосуда, нарушают эластичность его 
стенки и служат раздражителем для 
тромбоцитов. Устойчивость сосуда 
к повреждению снижается, и все на- 
чинается сначала. 

Чтобы снизить риск поврежде- 
ния сосудов необходимо: 

+ снизить количество и интен- 
сивность повреждающих факто- 
ров: эмоциональных стрессов и 
других процессов, сужающих сосу- 
ды (поднятие тяжестей, большие 
дозы алкоголя), курения, пребыва- 
ния в неблагоприятной окружаю- 

ей среде ит.д.; 
. С ч ваени а количество ЛПОНП 
и ЛаНП, перейдя на гипохолестери- 
новую диету; 

~ контролировать количество и 
активность тромбоцитов; 

• контролировать артериальное 
давление. 

Заканчивая разговор об атеро- 
склерозе, позволю себе изложить 
фрагмент книги академика Ю.М.Ло- 
пухина «О науке, творчестве и здо- 
ровье», в которой описывается пси- 
хологический портрет потенциаль- 
ного инфарктника. 


К инфаркту склонны ЛЮДИ высо- 
коактивные, амбициозные, агрес- 
сивные. Они очень деловиты и высо- 
ко ценят время. Их девиз «время — 
деньги». Успех, слава, карьера — вот 
их жизненные ценности, Они всегда 
«трудоголики». Не опаздывают сами 
и нетерпимы к опозданию других. 
Много и охотно говорят, обычно пло- 
хо слушая собеседника. Убеждены, 
что порученную им работу никто не 
сделает лучше них. Очень нетерпе- 
ливы, неуживчивы. Почти всегда это 
игроки, причем неважно во что — в 
шахматы, в теннис, в карты. Всегда 
стремятся к победе в игре, не усту- 
пая даже детям. Любой проигрыш 
для них — драма. Не способны долго 
находиться в неподвижном! состоя- 
нии — должны все время менять по- 
зу, барабанить пальцами и тп. Лю- 
бую ссору, служебный конфликт об- 
суждают с «внутренним голосом» 
несколько дней. Потеря работы, вы- 
ход на пенсию могут стать длянихтя- 
желым стрессом. 

Вы узнали себя? Тогда бегом к 
психотерапевту развивать в себето, 
что молодежь называет «пофигиз- 
МОМ». Американские ученые в 
течение трех лет проводили психо- 
терапию людей такого типа с неста- 
бильной стенокардией. По их 
данным, она привела к уменьшению 
числа приступов в два раза (а в 
некоторых случаях — и к полному их 
исчезновению) по сравнению с 
группой, не получавшей психотера- 
пию. Правда, была обнаружена еще 
одна интересная! закономерность: 
чем выше должность, занимаемая 
человеком, тем меньше он поддает- 

отерапии. „аА 
Р оли У ыы нет возможности об- 
ратиться к психотерапевту, займиз 


тесь аутотренингом. Это т 


п 


Валентина Ефимова 


Сам себе 


ЕЕ а —_ 


В прошлом номере журнала мы начали рассказ о медицинской Пи. 
явке — существе удивительном, обладающем уникальными лечеб. 
ными свойствами. Каков механизм целебного действия пиявки, 
при каких заболеваниях можно их применять, как самостоятельно 
поставить пиявки — об этом вы узнаете из публикуемой статьи 


ана 


гирудотерапев 


Гирудин 
иеще 100 лекарств 


Пиявке достаточно насосаться 
один раз в 3-4 месяца, а в экс тре- 
мальных условиях она способна про- 
тянуть без еды и год благодаря тому, 
что природа подарилаей уникальный 
резервуар для хранения крови — же- 
лудковую кишку с десятью полостя- 
ми, представляющую собой сплош- 
ной мышечный мешок. Кровь от гни- 
ения предохраняют вещества, выде- 
ляемые особыми микроорганизма- 
ми, которые обитают только в пище- 
варительном тракте пиявок. 

Присосавшись к коже, пиявка 
постепенно увеличивается в разме- 
рах, так как выпивает крови в три- 
пять раз больше своего веса. Одна- 
ко люди от этого в обморокне пада- 
ют, потому что кровь пустить — дело 
весьма полезное. При Этом проис- 

ходит разгрузка кровяного русла, 
кровь частично обновляется, стиму- 


лируется работа кроветворных ор- 


ание. Начало в №11 за 2004 г. 


ганов, повышаются защитные СИЛЫ | 


организма 

В отличие отвредных кровососов 
вроде комаров, пиявка сбрасываетв 
кровоток слюну — уникальный 66а 
лансированный комплекс биологи 
чески активных веществ, оказываю- 
щих многостороннее оздоравливй 
ющее и омолаживающее воздей 
ствие на человека. Не случайно пй, 
явку называют «фармацевтической 
минифабрикой» — в ее слюне © 
держится около ста ферментов 
многие из которых до сих порне к | 
следованы. Самый изученный ИЗ н 
гирудин, еще с начала прошлого Е, 
ка известный своим великолепно 
противотромбическим, то есть и 
пятствующим свертыванию Ко 
действием. Сначала ученые име 
С гирудином связывали и ГИПО№ 


О ТЕ 


ть 
от 
но 


цитные сум 


х кровосося 
сбрасывает 
кальный 0 


ным и иммуномоделирующим 
действием, — лишь Один из трех ле- 
чебных факторов гирудотерапии. 
Другой важный Фактор — это то, что 
пиявка прокусывает кожу только В 
определенных точках, активизируя 
таким образом энергетический ме- 
ридиан. И наконец, третий фактор: 
чтобы свободно высасывать кровь, 
она обрабатывает место укуса ве- 
ществами, препятствующими свер- 


Точка «хэ-гу» 


счита 


тыванию крови. Вот почему послеее 
отпадения от кожи из ранки доволь- 
но долго течет кровь. 


Источник здоровья, 
сил и красоты 


Люди с глубокой древности 
пользовались этим природным ме- 
тодом. На стенах гробниц фараонов 
можно увидеть изображения сцен 
лечения пиявками, сделанные за 
десять веков до нашей эры. В Рос- 
сии расцвет гирудотерапии при- 
шелся на ХМІІІ-ХІХ века. Пиявки ста- 
вили для нормализации давления 
крови, при сотрясениях мозга, 
апоплексических ударах (инсуль- 
тах), травмах, при истерии и прочих 
недугах, а также для снятия «сглаза» 
И «порчи» (!). Впрочем, пиявками не 
только лечили, но и просто укрепля- 
ли силы, Ставить их в банях и ци- 
рюльнях было обычным! делом. Бо- 
лее того, знатные дамы применяли 
их в косметических целях — для 


‚ находящаяся у основания кожной складки 
при соединении большого и указательного пальцев, 

ется универсальной в рефлексотерапии. Активно 
ее используют и гирудотерапевты, Врач Светлана Ев- 
геньевна Мусина ставит на нее пиявки при разных ве- 
гетативных нарушениях у пациентов — метеопатических 
реакциях, запорах, менструальном синдроме, нейро- 
сенсорной тугоухости. Человек сам может легко поста- 
вить пиявку на это место, чтобы снять стресс в конце ра- 
бочего дня, что и демонстрирует доктор Мусина. 


придания румянца лицу и блеска 
глазам они ставили пиявки за уша- 
ми, собираясь на бал. В то время 
пиявки даже являлись важной стать- 
ёй дохода государственной казны и 
В экспорте занимали такое же мес- 
То, как злаковые культуры, 

Спад интереса к гирудотерапии 
связан с развитием лекарственной 
медицины, прежде всего с появлени- 
ем искусственных коагулянтов. Но 


времена меняются. Сейчас все боль- 
ше врачей и самих пациентов стали 
понимать, что химическая фармация 
— это почти что троянский конь. Шо 
данным Всемирной организации 
здравоохранения, лекарственные 
аллергии по распространенности 
вышли на четвертое место в мире 
среди других болезней. Поэтому так 
возрос интерес к старым, проверен- 
ным натуральным методам лечения, 
и кпиявкам в том числе. 

Правда, как и каждое востребо- 
ванное средство, гирудотерапия 
привлекает не только квалифициро- 
ванных и порядочных специалистов, 
но и тех, кто'стремится лишь кнажи- 
ве. Поэтому цены на эти процедуры 
чрезвычайно завышены, а эффект 
некоторых из них может быть сп 
ным, так как неизвестно, какими 


фессор Геннадий Иванович Никонов 
мечтает возродить гирудотерапию 
как одно из средств домашнего ле- 
чения. Домашняя гирудотерапия, ПО 
его мнению, может стать реальной 
альтернативой дорогому лечению, 
нередко предлагаемому пациентам. 
Как уже говорилось в предыдущей 
статье, противопоказаний У этого 
метода не так много. Это беремен- 
ность, стойкая гипотония, гемофи- 
лия, заболевания, создающие опас- 
ность кровотечения (язвенная 95 
лезнь, кровоточащий геморрой и 
другие) и очень редко индивидуаль- 
ная непереносимость. 

Какие же болезни лучше всего 
поддаются гирудотерапии? По сло- 
вам Геннадия Ивановича, прежде 
всего самые распространенные се- 
годня недуги — сердечно-сосудис- 
тые и нарушения кровообращения: 
гипертоническая болезнь, артерио- 
склероз, ишемическая болезнь 
сердца, тромбофлебит, варикозное 
расширение вен, геморрой. Каза- 
лось бы, очень больно и неудобно — 
посадить пиявку на геморроидаль- 
ную шишку. Но тот, кто хоть однажды 
воспользовался этим способом ле- 
чения, от него уже не отказывается, 


настолько быстро уменьшаются 
шишки и стихает боль. 


Эффективна ги 


росклерозе, корешковых 
мах, остеохондрозе, Миопатии, э 

Пиявки применяются тақ Я 
лечении глазных болезней, 


мер, в Московской оФтальмол а ле 
ческой больнице гирудотерат й до 

хом практикуют при гл © пр 
успе, ауко мо 
иридоциклите, травмах и вост р, 80 
тельных заболеваниях глаз, по в 
шении внутриглазного давления, 

Нашел свое место этот методи ло! 
оториноларингологии — при леце, пр 
нии острого неврита слуховых нер, 
вов, острого наружного отита, заб 
леваний придаточных пазух Носа и 
в пульмонологии — в терапии тяҳе, 
лых форм бронхиальной астмы, 
сложно протекающих пневмоний 
легочного сердца и других заболе. 
ваний дыхательной системы. 

Хорошие результаты дают пияв. | 
ки при кожных болезнях: различных 8 
дерматозах, токсикодермии, экзе: би 
ме, красной волчанке, склеродер: пре 
мии, слоновости, а иногдаи псориа: АХ 
зе. При фурункулезе и карбункуле® дат 
боли, отек и краснота исчезают м © 
на следующий день после примен: под 
ния пиявок. Я 

В хирургии гирудотерапия ус@ тор 
ряет заживление послеоперацио* бли 
НЫХ швов, способствует рассасьвї Ива 
нию келлоидных рубцов. вочк 

В стоматологии пиявок сталий® как. 
пользовать совсем недавно, НО 0! кни 
Уже успели, хорошо показать 68% тите 
при лечении глоссалгии, парой О тс 
Т03а, невралгии тройничного нерв | прин 
стоматита, гингивита, постплом и возн 
Ровочных болях. Я бре: 

Можно было бы упомянуть а К 
Ряд заболеваний, например бе012 в 
Е Б которых пиявки дасти 10 ҮДА 
спектр я НО и так р. 

о ещо «1 <пОльзования ооа 
втом, ч Дин плюс гирудоте! 


то веможно:применятеК 


сочетани 
исл 
дельно, екарствами, 


= 


пневмоний, 
гих заболе. 
емы. 


‚ дают пияв: 
<: различны 
рмии, Экз: 

склеродер' 


Домашняя гирудотерапия 


В рассказе о жизни и пользе ма- 
леньких целителей мы наконец по- 
дошли к методам их практического 
применения. Рекомендации по са- 
мостоятельному применению пия- 
вок, которые мы предлагаем в этой 
статье, дал профессор Никонов. 

Что нужно сделать первым де- 
лом? Конечно, купить пиявки, Для 
профилактического курса их понадо- 


в 


сор Никонов п 
Тую, но наде 
временем схе 
знать распол 


редлагает самую прось > 
жную и проверенную. 
Конечно, хорошобы = 
ение рефлекс 
зон. Тогда эффект Е Н. 
Но если не знаете — не беда. Слюн- 
ные ферменты пиявки в любом слу- 
чае поступят в кровьи окажут благот- 
ворное действие на организм. 
— Кто хоть раз полечился ПИЯВ- 
ками, тот уже не откажется ОТ этого 
метода, потому что результат очень 


АЛИЕН 


Чаще всего курс гирудотерапии начинают с поста- 
новки пиявок на область печени. Это благоприятно 
влияет не только на печень, но на другие органы 
брюшной полости (ликвидируются застойные явле- 
ния, нормализуется их работа). Такая процедура 
также улучшает показатели текучести и свертывае- 
мости крови, поэтому при склонности к тромбозам, 
в том числе при заболеваниях вен нижних конечнос- 


| 
| 
| 


бится немного — штук 20-25. Но 
преждечем приступать к гирудотера- 
пии, надо какое-то время понаблю- 
дать за ними, изучить их, для чего мы 
и описывали в предыдущей статье 
подробности их существования. 

— Пока вы этого не сделаете, не 
торопитесь пускать кровь себе или 
ближнему, — советует Геннадий 
Иванович. — Поставьте банку с пия- 
вочками перед собой и посмотрите, 
как они плавают в воде, привыкните 
кним. Возьмите пиявку в руки, ощу- 
тите ее мягкую поверхность. Помня 
о том, какую великую пользу они 
приносят, постарайтесь преодолеть 
возникшую неприязнь или! чувство 
брезгливости и полюбить их. 

Когда контакт с пиявками нала- 
жен, можно приступать к лечению. 
Куда же их приложить? У опытных гИ- 
Рудотерапевтов есть свои методы 
постановки пиявок, которые помога- 
ют им не только излечивать болезнь, 
НО и улучшать психоэмоциональное 
состояние человека. Нам же профес- 


тей, пиявки окажут положительное воздействие. 


ощутимый, — говорит профессор. 
— Как правило, после гирудотера- 
пии люди становятся спокойнее, 
уменьшается нервное напряжение, 
улучшаются сон, аппетит и общее 
самочувствие. Но даже если особых 
ощущений нет, это ни в коем случае 
не говорит об отсутствии эффекта 
или, тем более, об отрицательном 
воздействии лечения. Хуже от пия- 
вок не становится никогда, потому 
что они являются абсолютно безв- 
редным средством. Р 
Количество пиявок за:один сеанс 
может варьироваться от 1 до 10 
штук. В первыйіраз Геннадий Ивано- 
вич советует поставить 3-4 пиявоч- 
ки (так ласково он\их называет) на 
область печени (правое подре- 
берье), так как печень отвечает за 
множество процессов в организме. 
Какжеих ставить? Прежде вс610) 
подготовьте место приложения пия- 
вок. Хорошенько промойте кожу мы 
лом без запаха и разотрите тє 
та, куда вы собираетесь их 


вить, ватным тампоном, смоченным 
горячей водой. Достаньте пиявку из 
воды (можно ситечком) и посадите в 
рюмочку или стаканчик (когда буде- 
те ставить их на маленький участок: 
палец, десну — лучше воспользо- 
ваться флакончиком от пенициллина 


атин 
ннн 
МНН 


На виски пиявки ставят пр 


ка перестала сосать, тело вв 
ло, а она не отпадает — значит, 
«задремала». Ее можно «разбу Я 
погладив по спинке теплой влажно 
салфеткой или пальцем. ь 
Итак, первую процедуру мы про, 
вели успешно. Во второй раз, чеде 


и головных болях, в част. 


ности мигренозного и спастизаскодо характера и 
вызванных почечной гипертонией, а также для сну. 
тия болевого приступа при глаукоме. Поскольку в 
височной области расположены биологически ак. 
тивные точки, связанные с желчным пузырем, пос 
тановка сюда пиявок помогает при приступах холе 
цистита и желчнокаменной болезни. 


или пробиркой). Кипятить и стери- 
лизовать ничего не надо — пиявка 
оказывает мощное бактерицидное и 
противовоспалительное действие. 

Опрокинув рюмочку, приложите 

ее на подготовленный участок и 
дождитесь, пока пиявка присосется. 
Если пиявка сразу не присосется, 
стаканчик можно подвигать по телу. 
В поиске лучшего места она может 
сначала прицепляться задней при- 
соской. Начало процедуры вы почу- 
вствуете по легкому покалыванию, 
при этом тело пиявки будет ритмич- 
но, волнообразно двигаться. 

Если пиявка по каким-то причи- 
нам не присосется, ее надо вернуть 
в банку с водой и взять другую. 

Когда пиявка интенсивно, сосет 
кровь, она всей своей поверхностью 
выделяет жидкость, как бы потеет, 
Если прикосновение ее влажного те- 
ла вам будет неприятно, подложите 
под нее кусочек марли или бинта. В 

зависимости от места приставления 
пиявка может отсасывать кровь от 10 
минут до 1 часа. Насытившись, она 
отпадает сама. Если нужно снять ее 
раньше, то достаточно к ее «носу» 
поднести тампон, смоченный спир- 


Том или йодом. Но бывает, что пияв- 


3-4 дня, такое же количество ПИЯВОК 
— 3-4 штуки можно поставить на 06: 
ласть сердца или ниже между реб: 
рами. Дальше пиявки сажают на 
проблемные места. 

Так, при тромбофлебите их ста. 
вят непосредственно около больной 
вены или по ее ходу с обеих сторонв 
шахматном порядке примерно на 
расстоянии 1 см от вены и 5-6 см од: 
на от другой. Количество пиявок прі 
тромбофлебите зависит от тяжести 
заболевания и выраженности воспа: 
лительного процесса. Но, предосте: 
регает профессор Никонов, ни в К 
еМ случае нельзя ставить их На й 


уровня мочки уха, и располагать поч- 
ти строго по вертикальной линии 
отступая примерно на 1 см от ушной 
раковины и на 1-1,5 см другот друга, 
Ближе к уху их сажать нельзя, так как 
там проходят поверхностные вены, 
Если пиявка прокусит их, может воз- 
никнуть сильное кровотечение. При 
этих заболеваниях пиявки еще ставят 
на копчик, ближе к заднепроходному 
отверстию. Можно и непосредствен- 
но в область ануса, что особенно по- 
лезно при высоком кровяном давле- 
нии. Больной ложится на бок, колени 
прижимает к животу, рукой можно 
поддерживать ягодицу. 

При всех воспалительных про- 
цессах пиявки ставят на воспален- 


ество пиявх ный участок или вокруг него. Если 
тавить наб же он находится в толще тканей (при 
› между реб: фронтите, гайморите) — над полос- 
л сажают в тями» при панариции (воспалении 
тканей пальцев рук) — на болезнен- 
„бите их 0 ную область. 
коло больня Если у человека заболевание 
} глаз, то пиявки располагают на ви- 
беих стор сочной области на уровне глаз по 
примерно З горизонтальной линии, а также на 
ыи 5-6 смо сосцевидных от= за 
во пиявок т ростках за ушами. 
ит ОТ тяжес При пародон- 
‚нности ри тите, сильных зуб- 
ных боляхи прочих 


стоматологичес- 
ких проблемах пи- 
явки ставят на 
десны (или нёбо, 
скулы) и не выпус- 
кают их из пробир- 
ки все время, пока они сосут, чтобы 
пиявки не заползли дальше в рот. 
При воспалительныхи застойных 
процессах в печени и желчном пузы- 
ре пиявки высаживают в’ области 
правого подреберья, как во время 
первой процедуры, и на копчик (бли- 
Же к заднепроходному отверстию); 
при воспалении аппендикса — на 
правую подвздошную область (в 


правой нижней ча, 

женских болезнях 
— на своды влаг 

Лища и вокруг зад АЫВЛАа 


него прохода, п и 
воспалительных процессах наос 


сти живота), при > 


ненную область, при воспалении!се- 
далищного нерва — по ходу нерва 
при радикулите — по обе стороны 
позвоночника, при артрите и артро- 
зе — вокруг суставов, при геморрое 
— непосредственно наузлы или вок- 
руг заднепроходного отверстия, 

В случае инфаркта миокарда пи- 
явки ставят над областью сердца в 
третий и пятый межреберные про- 
межутки слева, в случае заболева- 
ний почек — на область их проек- 
ции. 

После окончания процедуры кро- 
воточащие ранки обрабатывают йо- 
дом и накладывают на них стериль- 
ные повязки, в которые надо подло- 
жить большой кусок ваты. Кровь мо- 
жет сочиться от 2 часов до суток, но 
потери ее незначительны — от 5 до 
10 готодной пиявки. Ненужно боять- 
ся нарывов или инфицирования ран- 
ки — бактерицидные вещества пия- 


За уши, в-области_сосце= 
видных отростков; пиявок 
ставят для нормализации 
артериального давления, В 
том числе вызванного! по- 
чечной гипертонией, и сня- 
тия болевых приступов при 
шейном остеохондрозе. 


вок, как уже говорилось, очень силь- 
ные. Но покраснение ‘и припухлость 
кожи после их постановки возникают 
всегда, почти У всех появляется 98 
который придется перетерпеть, 00 
расчесывая прокусь!, чтобы не за ў 
ти инфекцию. Если он вас уж оч 
раздражает, смажьте зуд Л 

спиртом, йодом. или зеленкой 
райтесь также в течен А 


после процедуры физически не П6" 
регружаться и не посещать баню. 
Душ можно принять на следующий 
день. 

Иногда (очень редко) бывает ин" 
дивидуальная непереносимость пи- 
явок —поднимается температура и 
наблюдается общая аллергическая 
реакция с насморком, чиханием, 
жжением в глазах, а вокруг места, 
где располагалась пиявка, появля- 
ется большой отек и краснота. В 
этом случае гирудотерапию надо 
отменить и попробовать воспользо- 
ваться лекарственными препарата- 
ми на основе пиявок. Если описан- 
ных выше явлений нет, но возникает 
яркое покраснение кожи диаметром 
примерно 10 см, лечение надо 
прервать и провести курс очисти- 
тельных процедур, поскольку такая 
реакция может объясняться зашла- 
кованностью организма. После это- 
го попробуйте еще раз поставить 
пиявки. Как правило, осложнения 
больше не возникают. 

Продолжительность курса гиру- 
дотерапии — в среднем 1-1,5 меся- 
ца, после этого проводятся разовые 
сеансы в зависимости от самочув- 
СТВиИЯ. 

Куда девать использованных пи- 
явок? По медицинским нормативам 
они считаются «одноразовым шпри- 
цем», поэтому после процедуры их 
следует уничтожить, опустив в 3%- 
ный раствор хлорамина. Но, с дру- 
гой стороны, разве это гуманно по 
отношению к существу, которое от- 
дало вам сотню целительных фер- 
ментов и приняло на себя частицу 
вашей болезни? Геннадий Иванович 
полагает, что не очень. И потому 
предлагает поступать так: если 15 
работавших пиявок хочет использо- 
вать тот же пациент, 
взяли кровь, ко оа Е ЗА 

ить их 
еще раз после 3-4-месячного вос- 
становления. Для этого насосав. 


шихся пиявок кладут в бан 
чистой водой и ставят в темно, 
хорошо проветриваемое | 


Когда вода порозовеет, ве мен Тат 
Делать это придется многократ К 
третий раз пиявки, к божалени 
использовать нельзя, потому й 
они увеличатся в размерах и б дт то 
неприемлемы для медицинских 
лей. Тогда можно будет закопать и 
в землю у водоема, где они буд 
проходить естественный курс реге сте 
нерации. (Этого нельзя делать, ебли = 
они брали кровь У человека, боль сво 
го инфекционными заболеваниями мее 
или ВИЧ-носителя!). І сию 
Какхранить пиявок в домашниҳу, ие 2. 
ловиях до их использования? Лучше Пись 
это делать в стеклянном сосуде с ше не 6! 
роким горлом (из расчета 50 пиявокв за го 
З-литровой банке). Сосуд надо хоро. За н 
шо закрыть пропускающей возду пере; 
плотной салфеткой, закрепив ее № я пог 
горлышке резинкой. Банку следует, читал 
поставить в прохладное место, но СТОЛЕ 
можно держать ее и при комнатной приле 
температуре, избегая! попадания № изуча 
нее прямых солнечных лучей. Вода месті 
где содержатся пиявки, должна быв резул 
чистой, некипяченой, комнатной тем Ре 
пературы и обязательно дехлорир® Ко 
ванной (отстоянной в течение суто), ек 
Воду меняют каждые 3-4 дня, зако“ мены, 
вая горлышко марлей. Кормить П у | 
вок не надо, иначе они потеряют 0800 ШЭНЬ ( 
терапевтическую ценность. быстр 
Как долго может жить пиявка 68 лось : 
работы? Международный центр\® жеў ке 
а ЕЯ продает ихв ся Андр 
-4 месячного) голода,» ая 
обеспечивает хорошую активно 
особей. Л 


Учше не выдерживато 20 
больше полуг ода, так как пиявки н 
ТУТ похудеть и ослабнуть. И ПОСЛЕ 
Нее: не пытайтесь вылавлива? 
КИХ пиявок в пруду. — скорее во 
а 
Их х и на биофабриках, ИМ 
Сертификат: соответств 


м: Ы 
3 м 
зе ме 9% 
\ң ии, 
(у я ыы 
рать Татьяна Абрамова ай 
Жаль 0 
том М0 
уа У 
Хи 6 0 
Уд 
ИНС у 
т 5 Н 
акопа БІ 8 
ТЬ и 
Они буду 
к Ш 
- Урс Рега, имея ттт: 
паты есь Хорошо помню 
ка, боль свою первую экза- 
певания, менационную сес- 
сию на факульте- 
омашниху,. те журналистики. 
НИЯ? Лучи Письменного стола 
`ОСУде с щи. не было видно из- 
50 пиявокв за горы учебников. 
1 надо хоро За несколько дней 
щей воздух перед экзаменами 
репив ее в я попыталась про- 
нку. следует читать литературы 
е место, № столько, сколько 
и комнатной прилежный студент 
опадания изучает целый се- 
лучей. Вода, местр. Печальный 
должна 0? результат не заста- 
инатной тен вил себя ждать. 5 
И дехлор Кое-как сдав экза- $ 
зенйе суто" мены, я поняла, что : в 
А дня, Г. хочу научиться чи- НЫ 
Корми? и тать быстро, очень 5 
14 быстро. Но случи- М 
отеряю р У 
| лось это много поз- 
Олега 
ть: трого чтения 
Е ния же; когда я прошла обучение в Школе а ане 
ТЬ И тр И Андреева. Как жаль, что сдавать экзамены У 
Я - МИЦИДНЫНИШНННННЕЕ СС 
ый их БЫЬЫЫ ОРНРЕРНИЫШШӘНИӘНЦӘНИНШШИНШНШНЕХССЕХЕ Е С ШЕЕ 
ет такого 
дас под’ с? =: или подростка — накануне 
в) гол иво Счастливый билет серьезного испытания и вој 00 
Й . 
170] б кива? 7 Каждому из нас когда-либо при- него ВЕ ЕТ 
7 ное, кто-т К 
дер яве бй Ходится сдавать экзамены. Но ведь Мазер мены сдавали даже уче- 
х и по р | ВОТ что странно — как именно это БА классов, и лишь пос= 
ут 800 | Делать, нигде не учат. И поэтому БА как педагоги убедились в 
‚лав ре? ви Каждый раз человека — взрослого 25 


ТОМ, что это тяжелейшая нагрузка 
для детской психики, их отменили. 
Экзамены — действительно нелег- 
кое испытание. 

Прежде всего, человек не может 

быть полностью уверен в своих зна- 
ниях, ведь всего знать невозможно. 
Как бы хорошо вы ни знали предмет, 
как бы ни повторяли материал, всег- 
да присутствует коварная мысль, 
что вас спросят именно то, что вы не 
успели выучить. Возникает вполне 
естественный страх, и это перепол- 
няющее вас малоприятное чувство 
достигает своего максимума имен- 
но в тот момент, когда вы должны от- 
вечать. Сопутствующий этому стра- 
ху стресс так действует на мозг, что 
многие студенты и школьники жалу- 
ются на «провал» в памяти, причем 
именно того куска материала, на ко- 
торый нужно дать быстрый и точный 
ответ. 

К тому же многие преподаватели 
имеют привычку спрашивать не сов- 
сем то, что требуется в экзаменаци- 
онном билете, или задают дополни- 
тельные вопросы. При этом они на- 
ивно полагают, что студент целеуст- 
ремленно и добросовестно, да к то- 
му же ежедневно, изучает требуе- 
мые дисциплины. В жизни все не 
так. В семидесяти случаев из ста 
предметы изучаются накануне экза- 
мена, и можно с изрядной долей 
уверенности сказать, что средний 
студент или школьник к экзаменам 
бывает не готов. 

Кстати, существует забавная 
классификация людей, сдающих эк- 
замены. Например, «ботаники», ко- 
торые корпят над книжками, сдают 
экзамены, в общем-то, неплохо. 
Вторая категория — «шпаргалочни- 
ки», надеющиеся только, на подго- 
товленные заранее шпаргалки, виз- 
готовлении которых они порой дос- 


тигают виртуозной извор 
но воспользоваться ими изз: 
росшей бдительности препол. 


предмет, то в свои силы все равн 
верят и заранее обречены на 
чу. Есть еще «пофигисты», кото 
почти ничего не знают, идут сда 
экзамены просто «на авось», Увы, 
тоже чрезвычайно редко выпал 
«счастливый билет». у 

На тысячу человек лишь одины, 
жет с легкостью преодолеть всез, 
заменационные трудности. Он № 
суетится, не обращает вниманиян 
окружающих, спокойно берет биле, 
отвечает, как правило, без подо 
товки и всегда получает отличные 
оценки. Не ошибусь, если скажу, 40 
этот человек прошел обучениев 
Школе Олега Андреева. 


и 


Чему учат 
в Школе Андреева 


Практически все ученики Школ 
сдают экзамены на «отлично». 98 
же такому удивительному уча 
этой Школе, если прошедшие ві 
курс обучения юноши и девушки 
только не боятся экзаменов, аЙ 
на них с удовольствием и радоб 

Дело в том, что ученики Ш 
Олега Андреева гораздо лучше 
готовлены к экзаменам, и тол 
одной причине: они научили к. 
тать очень быстро, при этом ХОР 
усваивая прочитанный матер 

Любой экзамен можно @ 


дин Мо- 
> ВСе эк. 
"ания на 
т билет, 
’ пПодго- 
тличные 
ажу, что 
чение в 


а 


1 Школы 
5». Чему 

учат В 
ие в ней 
ушки! не 
}, а идут 
постью* 


и ы 


костью одолевают помимо Учебни- 
каеще не менее десяти книг допол. 
нительной литературы. Олег Анд- 
реевич даже вывел своеобразный 
закон, подтвержденный практикой: 
для того чтобы сдать любой экза. 
мен на «пять», нужно прочитать 
кроме учебника, десять дополни. 
тельных книг; на твердую «четвер- 


неч 

О тудироватьн Но, не достигает уровня нашей 
вкупе с учебником не к Е — = 
менее пяти книг по за- | аждое Упражнение программы, а их бо 

Й | лее н 
данной а | 30, защищено патентом Российской 

Олег Андреев осно- | Федерации. Все упражнения про 
вал свою Школу 35 лет | многолет рошли 
|| 


назад. Уже тогда он, вы- 
пускник Московского 
энергетического инсти- 
тута, задал себе вопрос: “= 
как заставить человеческий мозг 
работать продуктивнее? Поскольку 
львиную долю информации мы по- 
лучаем с помощью чтения, вывод 
напрашивался сам: необходимо 
увеличить скорость чтения — тогда 
возрастет и объем получаемой ин- 
формации. 

На создание собственной мето- 
дики и ее совершенствование у 
Олега Андреевича ушли многие го- 
ды. За этовремя он разработалуни- 
кальную обучающую программу, 
аналогов которой нет нигде в мире. 
Основная цель программы — интел- 
лектуальное и духовное развитие 
личности, Оно достигается не толь- 
ко повышением в 5-10 раз скорости 
чтения и улучшением качества Усво- 
ения прочитанного, но и трениров= 
кой памяти, развитием внимания и 
интуиции, активизацией творческих 
способностей человека. 


Что такое быстрое чтение 

а с какой ско? 
_—неудер- 
егу Андре? 


— Интересно, 
Ростью читаетевы сами? 
ась я от вопроса к Ол 


—Ячит 


аю со ско 
знаков в ростью З0 тысяч 


ми 
нуту. Моя скорость, ко- 


рекордсменки, но не каждого чело- 
века можно научить рекордной ско- 
рости чтения. Да это и не нужно. 
Моя задача состоит в том, чтобы 
каждый человек, который пришелна 


двухнедельные курсы, увеличил 
скорость своего чтения минимум в 5 
раз, хорошо! запоминая прочитан- 
ный материал. Это гарантировано 
каждому человеку от 10 до 70 лет = 
при условии, конечно, если он будет 
всерьез заниматься. У меня учился 
один человек, которому исполни- 
лети который, темне менее, 
освоил всю программу. 
Это был ученый, которого пери 
удовлетворять темп собственно! 
работы. Не забывайте, что програм- 

ючает и упражнения, резко 
и ость интеллек- 
повышающие активн 

НИ 

а К =. же такое быстрое чте- 


лось 90 
успешно 


зывае м 
ункция любого чте- 


ие? о 
на 
— Глав ИЕ смысла и` СЕ 


ния — постижен 


ации: 
ние информ! 
настоящее время боль 


вания и профессиональной дея- 
тельности человека. Араз это так, то 
совершенствовать технику чтения 
жизненно необходимо, 

Между тем этом 
процессу уделяется 
мания. В школе нас 


У важнейшему 
очень маловни- 


Во-первых, у 
Дей глаза постоя 


Н 
Куже прочитанно 


А 


ва- лове, ос Соя пру де" 

в состоянии УС . тывает по’ твенный у ино! 

дей оказались не о возросшие ин Второй сущес ЫЙ недос у и 
ивать тока: Ведь мы в ток — артикуляция при чтении, ГМ И 
формационные остью, каки 10 тая любую литературу, мно, Е 
таем стакой же о знаков в минут ять же не осознавая того, шев .; 
лет назад — 500-80 еменного стре- СИ губами, шепчут или бормоцу ае 
р и такой по: и артикуляция, ПРоговар,, яти? 
НА остаточен: Я ание текста подключает к рабу, ког 
казатель явно ление новей- В ховой канал, ивполне естества, 8 
мя на средств — лазер- о скорость чтения снижается ОЙ 
ших техниче аписывающих и восп= следующие «тормозящие» фак. зри 
роизводящих устройств, Интернета, торы — рассеянно» риф 
роизводящих у __ А8 анны т ' внимание и Малов уда 
я школы успешно работают в ра поле зрения причт уа 

адс ы — Воронеже, Казани, І ии, Ведь что тако нуж 
ных городах стран Е Томске, | нимани у 
Магнитогорске, Самаре, Петер сле слуша- [рате ИЯ их 
Тольяттии других. С 1992 годавчи си. | ленность пери с 
телей — работники администрации пре | при выполнив Е 
дента и правительства, депутаты Государ- | ределенной работы 258 
ственной Думы и члены Совета Федерации. Именно — внимание мет 
ЖЕЕ“ является катализато- гор! 

чтение остается одним из самых на- ром процесса чтения. Го мы в массе в 
дежных и эффективных средств по- своей очень рассеянны: читая текс к 
лучения информации. Чтение — ос- часто думаем совершенно о другом, ЕЕ 
новное средство обучения, неоть- Помните слова Пушкина: «По капле Е 
емлемая часть воспитания, образо- медленно глотаю скуки яд, ЧИТав р 


| 
хочу, глаза над строчками скользя" 


а мысли далеко, я книгу закра. к 
Ваю...»? А мы ее не закрываем, 0р0 ка 
должаем читать, хотя «мысли далё д 
ко». Так вот — быстрое чтение тр“ 


| 
бует повышенной организованной 


и сосредоточенности. И мы обуна! Г. 

каждого человека управлять 680" ЧОБ 

вниманием. я нас 
Говоря о малом поле эрени С 

Уточним, что во время чтения Г 286 

ВЗГЛЯД охватывает на листе меа Ваз) 

пространства, чем может, Ведь ® ха 

ШИ Глаза читают текст только!8 Ма Зер 

мент остановки, а большую 7 кс 

Времени они двигаются. Что Убе 

ЮТ Увидеть наши глаза за Ка 

остановку? Слово, два — не 60 

итающий А 


е быстро успевает 


> сознания 
олнении оп: 
ОЙ работы, 
внимание 
катализато: 
о мы в массе 
‚ читая текот 
но о другом. 
а: «По капле 


деть за одну остановку глаз абз 
иногда целую страницу. Именно 
читает Светлана Архипова — ст 
ницу за две секунды. 

На более высоких ступенях Ко 
ЛЫ тете эффект «симультан- 

ого», Т ТЬ МГНОВ 
а большого КЕ Е. 
текста, 
когда за секунду можно Увидеть, 
осознать и понять содержание це- 
ЛОЙ страницы: Развивая и тренируя 
зрительный аппарат, особенно пе- 
риферическое зрение, человеку 
удается при взгляде на страницу 
мгновенно увидеть и вычленить 
нужные сведения. 

Учтите, быстрое чтение — это не 
чтение «по диагонали», а активный 
созидательный процесс, обеспечи- 
вающий полное и качественное ус- 
воение прочитанного. Более того, 
методика дает читателю особый ал- 
горитм чтения, позволяющий отк- 
рыть новые возможности в развитии 
интуиции и образном мышлении. 
Овладевшие методом быстрого чте- 
ния и иностранные языки осваивают 
гораздо быстрее. 

К тому же наши выпускники от- 
мечают, что эта методика не только 
способствует активизации творчес- 
ких процессов, но и положительно 
влияет на здоровье и самочувствие. 

Навык быстрого чтения остается 
практически на всю жизнь. 

Что же касается сдачи экзаме- 
нов... Помню забавный случай, когда 
на обучение быстрому чтению пришт 
ли сразу двадцать студентов Моско- 
вского энергетического института. В 
результате очередную сессию они 
как один сдали на «отлично», чем по- 
вергли в ужас весь деканат, поскольт 
Ку сразу же исчерпали весь денеж: 
ный лимит повышенных стипендий, 

= Олег Андреевич, ліобойічело: 
век, даже хорошо знающий пред: 


ац, 
так 
ра- 


Как снять напр 


рести уверенно , Стресс, об. 


сть в себе? 


— Кстати, интересно узнать ва- 
ше мнение по поводу Единого госу- 
дарственного экзамена. 

— Единый государственный экза- 
мен, конечно же, нужен. Зачем му- 
чить ребят дважды — сначала сда- 
вать выпускные экзамены в школе, 
затем вступительные в’ институт? 
Другое дело, что этот экзамен 
предъявляет повышенные требова- 
ния к знаниям учащихся. Поэтому 
обучение. в Школе быстрого чтения 
поможет всем выпускникам всего за 
две недели лучше подготовиться к 
этому серьезному испытанию и пог 
лучить оценки, близкиек 100 баллам. 


О пользе ритма 
и концентрации внимания 
После того какя позанималась в 
Школе, эффективность моего 
собственного чтения значительно 
повысилась. На первом же заа 
я научилась читать без реа 
На втором и третьем меня За дА м 
двумя алгоритмами — е. Во 
ными дифференциальным, 6 эра 
помогают лучше понимать 


минать смысл текстов. После чета 


не бубнила себе 


вертого занятия я уже 2 
В дали в руки ка 


не 
ета гост 
Ел Й А так как чело- 
лу замысловатый ритм. аа 
век не способен одновременно след 
ез неделю, 
за ритмом и говорить, то чер ра 
«настучав» несколько часов, я нау 
лась читать молча. 

Поэтому первый совет тем, ктохочет 
предварительно познакомиться © неко 
торыми приемами техники быстрого 
чтения: для избавления от ненужной ар- 
тикуляции при чтении нужно постуки- 
вать карандашом по столу в определен- 
ном ритме. Эти движения как бы запи- 
рают речедвигательный канал, и через 
некоторое время мозг формирует но- 
вый нейродинамический код, при кото- 
ром движения языка прекращаются. 

Для того чтобы решить две важные 
задачи — расширить поле зрения и нау- 
читься концентрировать свое внимание, 

в Школе используются таблицы Шульте. 
Всего их восемь, сделать их можно са- 
мим: они представляют собой разграф- 
ленный на 25 ячеек картонный квадрат 
размером 20х20 см с вписанными в 
ячейки цифрами от 1 до 25. Поскольку 
цифры вписываются произвольно, то, 
тренируясь, нужно‘быстро найти их гла- 
зами в надлежащем порядке. 


= 1 
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методика экзаменаци 


ИОН, 


дня сдавать экзамен и 
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кор 

стр 

фе 

сти 

на+ 

он! 

эти 

акт 

тек 

рех повторений, основ ан- ВС 

ную на соблюдении о вы! 

деленной цикличности СТЕ 

Итак, вы берете пер- бы. 

вый билет и отвечаете вар 

него обязательно вс но 

Необходимо именної ши 

говорить ответы На нал 

двадцать билетов. За ро 
в течение двадцати ми 

надо отдохнуть. Ч@ по; 

двадцать минут вы 6 ми 

ва повторяете все 61% чес 

ты, проговаривая от на 

вслух, — это второе, по, 

у ны 


торение. После это! 
отдыхаете восем 
Лучше в это вр 
дохнуть, не ЧИ! 
утомляясь и не. 
голову размыш 
Затем вы нач 


'вовать ина, 
методику чета. 
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ы берете пер. 
‚тельно ВЛ 
о именно про 
ответы На 8 


ки. Накануне экзамена, 
прежде чем лечь спать, в 
` четвертый раз вдумчиво и 
отчетливо проговаривае- 
теответы на все билеты. 

В данном случае вы 
опираетесь на два «кита» 
повторения — на аудиаль- 
НОСТЬ И ЦИКЛИЧНОСТЬ. 

Аудиальность — это 
проговаривание текста. В 
коре головного мозга есть 
структуры, которые эф- 
фективно принимают уча- 
стие в процессах запоми- 
нания именно тогда, когда 
они активизированы. Но 
эти структуры становятся 
активными, только если 
текст  проговаривается 
вслух. Такое вот, на пер- 
вый взгляд, несоответ- 
ствие: когда мы учимся 
быстрому чтению, прого- 
варивание текста мешает, 
но оно же становится на- 
шим помощником, когда 
нам нужно этот текст хо- 
рошо запомнить. 

'А цикличность важна, 
поскольку мозг при запо- 
минании большого коли- 
чества текста работает 
наиболее эффективно, 
подчиняясь определен- 
НЫМ временным циклам. 

° Андреев убежден, что 
после такой подготовки, 
придя на экзамен и выта- 
|щив билет, вы сможете 
ез труда ответить на не- 
го, получите хорошую 
что немаловаж- 
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танана тын, Боли систреть на нов 
ких дней, то в некото- 
рые моменты «озарения» можно не 
только увидеть всю страницу целиком, 
НО и понять ее смысл. Это происходит 
оттого, что глаза начинают восприни- 
мать вокруг точки текстовые фрагмен- 
ты все более увеличивающегося диа- 
метра — зрительное поле значительно 
расширяется. Одновременно это уп- 
ражнение позволяет быстро рассла- 
биться, успокоиться и способствует ка- 
чественному процессу засыпания. 

Для улучшения памяти в Школе Анд- 
реева учат образному чтению. Вообра- 
зите, что ваш мозг — кинокамера, сни- 
мающая все вокруг в виде зримых об- 
разов. Текст книги, в данном случае 
учебника, становится как бы своеоб- 
разным сценарием с описанием деко- 
раций, персонажами, планом действия, 
развертыванием интриги и последова- 
тельной сменой сцен. При необходи- 
мости по такому воображаемому, обла- 
дающему логическим планом сцена 
рию, легко воспроизвести любой не 
очень легкий материал, например по 

ории или литературе. 
ндагы чтением научного или учеб- 
ного текста нужно обращать внимание 
на заголовок, подзаголовки, опас 
ние, список дополнительной литерара 

— все это поможет выделить основ 
и Иными словами, пос- 
ное содержание: ая техника 
тепенно формируется нов ваз 

оторая в Школе имеет наз 
чтения, к алгоритма»; 
ние «интегрального й 
— более сложное уп» 
метод штурма о попытать- 
ажнение: За 20 минут НУЖНО ПОТ ати. 
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мент подготовки к экзаменам, 
ся освоить 100 страниц патер бо- воляет быстро о В Тексте са. 
рачивая на прочтение каждой И мо главное. Освоение этого ут Ї 
аа ПОЗА И читан 28 а нения превращает процесс Чтения, 
случае мезо Эа ны качественно новое восприятие тес 
СИЕ ВОИ ея та. Глаза больше не «мУсолят» те, 
ео поле г созер- двигаясь Горит по строе 
уже увеличилось, ае пражнени- кам, прочитывая каждое Слово, 
цанию зеленой и НЕ ав; Плавное движение глаз по ценру 
ям с таблицами Шульте. сствен- страницы фиксирует главное. И за 
ным недостатком нехудож одну фиксацию взгляда усваивается 


и 

ных текстов является их ие ИЕ ао И и, К в” 
И = 

смысловая избыточность. р 


зат- 


у 


Й Г. — 

- и целой страницы 
ние метода штурма, особенно в мо =: 
В США занятия на курсах быстрого чтения стоят около 10 тысяч долла. то 
ров. Авсе потому, что американцы считают подобное обучение элитным об. ше 


разованием. У нас оно доступно каждому. осле прохождения о зн 
ного курса в Школе Олега Андреева каждый человек, в том числе и ребенок, пр 
будет читать в 5-10 раз быстрее, полно и глубоко усваивать материал, ра: дс 
зовьется мышление, речь, внимание, память, при этом способности к0бу- дь 
чению будут стремительно расти. Г ни 
А экзамены действительно станут легкими, потому что каждый раз при 


на 
чтении текста натренированный МОЗГ ЭКОНОМНО И ТОЧНО отберет из потока со 
воспринимаемой информации самое нужное и полезное. 
==> 
Школа Олега Андреева п 
Обучение технике быстрого чтения, Е 
тренировка памяти, внимания, С 
повышение грамотности Е 
Приглашаются все желающие (дети — с 10 лет). да 
ющих обучатьс В Школе работает заочное отделение. Для желаз БС 
я самос Б 
ческой литературы: о зесылаетоя комплект меха! н 
ие атры: де КИ наглядные пособия, видео- И м 
(наложенным платежом по им 19 подготовке к экзаменам НЕ 
С 1 ноября 2004 руб.) 
г. открыто Инте Ы Т на 
Сайт в ст т-обучение в режиме "опі\їпеќ Не 
125047, Г. Москва ул. 4 ао 7 
Й . 4-Я 
(Метро "Ма верская-Ямская, д. 12 | па 
@ 251-99- яковская") бо 
47, 973-39-34 і 
л (кру бе 


Е-тай: глосуточно 
Подписчикам Журнала (8 ‘вата! ги 


пре, при п 
Редоставляется 10%-ная ою оставлении кайта Й 
обучение), (на очное и заочное 
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раз при 
1з потока 
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Мынераз рассказы 
1 Ба = о_О 
Вали опрофессоре из Нижнего Нов 
городаАна- 


толии Петровиче Ефимове, который успеш. 
шениями опорно-двигательного аппарат. не лечит Ода 
а. 
знанию биомеханики человека, он разрабо пагода сеа 
простых реабил тал цели 
о реа 8 я итационных приемов, которые можно м 2 
н. 
г о р виях. В прошлых статьях описывались Е Е Е 
и- 
НЫ а и для устранения искривлений позвоноч 
Ь тапом программы, об А 
Я еспечивающей к 
нарушений в строени о м 
и тела, являются ортоп! 
едические п - 
собления. Они за Я (= 
Ь служи! 
'уживают того, чтобы о них рассказать особо 


асаа Ат 
ЕЕ 2 а асотсарртатсеалееагслсасааиааламааонаниавнинннанана 


Зная, что нарушения опорно- 
двигательного аппарата — самые 
распространенные у детей школь- 
ного возраста, профессор Ефимов 
на базе руководимой им медико-пе- 
дагогической лаборатории Нижего- 
родского врачебно-физкультурного 
диспансера обследовал более 
трехсот тысяч учеников школ облас- 
ти. Результаты поразили даже опыта 
ного Анатолия Петровича: функцио: 
нальные или структурные отклоне- 
ния от нормы были обнаружены У 
75% детей, а сколиоз (искривление 
позвоночника) — у. 54%, то ест 
больше, чем у каждого второго рет 
бенка! 

— Сколиоз — это не простое нат 
Рио осанки, как полагают неко- 
к а целый комплекс нейро-орт 

дических проблем, == говорит 


доктор Ефимов. — Согласно нашим 
исследованиям, нарушение прово- 
димости нервных импульсов при 
сколиозе приводит к отставанию в 
росте одной ноги, что, в свою оче- 
редь, формирует перекос тазовых 
костей. Это ведет к опущению внут- 
ренних органов и снижению их 
функции, повышенной утомляемос- 
ти, мышечной слабости. Чтобы по- 
мочь позвоночнику и мышцам при- 
нять правильное положение, необ- 
ходимо применять ортопедические 
корректоры: 

Однако не все выпускаемые се- 


годня зарубежные и отечественные 
осанки эффективны: 
ые приспособле- 


спину, лопатки и плечи. Дети носят 
их годами, но улучшения не насту- 
пает, зато драгоценное время ухо- 
дит. Качественные ортопедические 
корректоры выпускаются западны- 
ми фирмами, но они не каждому по 
карману. 

Доктор Ефимов в содружестве 
со специалистами разных направ- 
лений разработал лечебно-профи- 
лактические приспособления для 


Рис. 1. Реклинатор для. 
исправления осанки: | 
1 - спинальная пластина, 
2 - оттяжные плечевые ремни, 
З= карманы для шин на 
спинальной пластине, 
4 - упругие шины, 
5 - эластичные ленты 
с пряжками, 
6 - поясной ремень, 
7 - мягкие валики 


коррекции нарушений опорно-дви- 
гательного аппарата, которые обла- 
дают высоким качеством и доступ- 
НЫ по цене. Все они запатентованы 
г Госкомизобретений, одобрены 
иНЗ, 
ром И уже показали свою 
ективностьв клинических испы- 
Х, п 
"ях, проведенных в ведущих на- 


_ лечебных учреждениях 


тренажеров. Здесь мы рассо. 
лишь о некоторых из них, уме 
наибольшее распространение, Ча 
В частности, для устранения 
ривления позвоночника и нару, 
ний осанки применяются рекли 
торы разных размеров и варит, 
Все, кто пользовался этими пристоў 
соблениями, сразу. почувствовали, 
насколько улучшается после их ну. 
шения состояние позвоночник, 
уменьшается болевой синдром, 
Так, реклинатор для исправле. 
ния, или корректор осанки (рис |} 
помогает в лечении и профилактикю 
врожденной или приобретенной | 
сутулости, сколиоза и кифоза 
1-й степени (кифоз — изгиб позво- | 


ИСХ. 


о Зе 


о охл № 


ночника назад) или патологической 
установки лопаток (при крыловид: 


ном стоянии). Полезен он такжепри торов 
детском церебральном параличе, сильн 
остеохондрозе и спондилезе у ощуш 
взрослых. Тканевые ремни этого 2-3 ч: 
приспособления мягко фиксируют ниядк 
всю верхнюю часть туловища, ау ней у 
ругие шины надежно удерживают лопат 
спину в правильном положении. мичен 

Реклинатор грудной-полукор: врем: 
сет (рис. 2) применяется для лече дня. ( 
ния не только начальной, но И П00 рают. 
ледующих стадий сколиоза и КИФо" из ка 


за в грудном и грудо-пояснично\ Е 


отделах позвоночника у детей! К 
взрослых. Он предназначен, КОО Е 
Того, для устранения некоторых в етн " 
дов анатомической деформаций о, 
Грудной клетки. Эта конструкция изгиб 
лее жесткая, чем предыдущая, Фи ного. 


сация позвоночника здесь УСИЛ®! 
За счет пяти упругих шин. Они Удо 
НО поддерживают позвонки в 1 
ВИЛЬНОМ положении, и ч@ 
ЧУвствует себя комфортно. 

При применении: этих. 


> ПОЗвО- 
‘ической 
ыловид- 
‚кже при 
‚раличе, 
лезе у 
и этого 
ксируют 
ца, а УП 
уживаюї 


МЎ 
чы 


== 


Рис. 2. Реклинатор грудной: 

1 - спинальная пластина, 

2 - оттяжные плечевые ремни, 

3 - карманы для шин 

на спинальной пластине, 

4 - упругие шины, 
1 5 - грудной ремень, 
| 6 - мягкие валики, 
| 
| 


| 
| 
| 
| 


7- эластичные ленты 
с пряжками, 
| 8- широкий поясничный 


| ремень 
торов сначала затягивают ремнине- 
сильно, не допуская болезненных 
ощущений, и ходят в них не больше 
2-3 часов в день. По мере привыка- 
ния к корректорам натяжение рем- 
ней усиливают так, чтобы плечи и 
лопатки заняли правильное анато- 
мическое положение, и постепенно 
время ношения доводят до целого 
дня. Оба приспособления легко сти- 
раются (шины при этом вынимают 
из карманов). 

Еще одно приспособление — пох 
ясничный реклинатор (рис. З), ИЛИ 
Ортопедический лечебно-профилакт 
тический пояс-универсал. Его следу: 
етносить при 1-й, 2-й и З-й степенях 
сколиоза и гиперлордоза (лордоз —— 
Изгиб позвоночника вперед) пояснич" 
ного отдела позвоночника. Взрослых 
он спасает от болей при радикулите, 
остеохондрозе, спондилезе и меж- 
позвонковых грыжах поясничного 07° 
Дела позвоночника, 

Ч За счет широких пластин, покры" 


аа... 


можно не опасаться переломов, 
смещения позв н 


ОНКОВ или появлен 
грыж межпозвонковых дисков. Е: 
рытие же реклинатора, выполнен- 
ное из чистошерстяного войлочного 
фетра, предохраняет позвоночник и 
почки от переохлаждения, а при 
длительном ношении способствует 
сжиганию подкожного жира. 
Реклинатор идеально подходит 
как для женщин, так и для мужчин. 
Длительность его ношения опреде- 
ляется врачом исходя из состояния 
пациента. При болях в пояснице ор- 
топедический пояс-универсалносят 
2-3 месяца, при грыжах межпозвон- 
ковых дисков — 3-4 месяца, а при 


инатор поясничный: 


. Рекл 
РИо.в фиксирующая 


1 - передняя 
пластина, 
2. задняя фиксирующая 
пластина, 
3 - поясной ремень, 
Е липучки, 


предлагает полужесткий ворот- 
ник-головодержатель (он фикси- 
рует в правильном положении шей- 
ный отдел позвоночника). Воротник 
особенно полезен при длительной 


работе за письменным столом. Его 
доктор Ефимов часто назначает де- 
тям для лечения последствий родо- 
вых травм. 

А когда все приспособления, ко- 
торые пациент носил днем, на ночь 
снимаются, то на помощь больному 
позвоночнику приходит реклина- 
тор-подставка, которую кладут 
прямо на постель. Выполненная из 
мягких, но упругих широких ремней, 
она при сколиозе и кифозе коррек- 
тирует положение позвоночника и 
ребер во время сна. 

У доктора Ефимова есть приспо- 
собления, предназначенные для уст- 

ранения патологий суставов, для кор- 
рекции плоскостопия. В частности, 
тренажер голеностопного сустава 
эффективно восстанавливает функ- 
ции движения после переломов (а 
онив этом месте случаются нередко). 
Онвыполнен в виде платформы с ме- 
ханизмом, помогающим разрабаты- 
вать подвижность голеностопного 
сустава. Такой тренажер 
весьма полезен и для 
больных, перенесших ин- 
сульт с парезом нижней 
конечности. 

Уникальную конструк- 
ЦИЮ имеют созданные 


8 
9 


Производитель ип ' 

остав | 
хи реабилитационнь т 
Ц "Биомеханик 

(8312) 41 -03-21 
Т % (095) 799-48- 
рах — 2 (8352) 62 


профессором ЕФимовым сте 


супинаторы и подпятники, Это прис 
пособления рессорного типа, О г, 
имеют упругие пластмассовые „з 
дыши, соответствующие по се 
форме рельефу сводов нормаль 
стопы. Благодаря этому они не толь, 
ко обеспечивают амортизацию точ. 
ковых нагрузок на мягкие ткани р 
кости стопы, защищая суставы ногу 
позвоночник, но и формируют пра. 
вильное сводчатое строение стопы 
предупреждают и лечат плоскосто. 
пие. Боли в'стопах при ношении сть. 
лек уменьшаются, обувь словно ста. 
новится комфортнее, а походка — 
легче и свободней. 
Ортопедический подпятник из 
высококачественной натуральной 
кожи, имеющий упругую резиновую 
основу, необходим для лечения отс- 
тавания в росте одной из нижних: 
нечностей у детей и коррекции уко: 
рочения ноги у взрослых: устраняет 
перекос таза в сторону укороченной 
ноги. Он также смягчает и аморти- 
зирует толчковые нагрузки При 
ходьбе и беге, защищая суставыной 
и позвоночник от микротравм. 
Для того чтобы ношение рё 
клинаторов, стелеки 
подпятников 4970 
эффект, надо п02% 
вильно их под 
по размеру, руково" 
ствуясь специал 
ми таблицами: 


Іх изделий АНТЕФ® 
аи реабилитация» 

› 75-48-56, 13-62-62 | 
98, 960-54-76 
-06-62, 8-905-343-87. 
‚О-плай: апетит ги 


ЯТНИК ИЗ 
уральной 
езиновую 
ения отс- 
ИЖНИХ КО- 
кции УКО- 
устраняет 
роченной 
л аморти: 


Валентина Ефимова 
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В прошлом номере журнала мы расска 
зал, 

Л.Ф.Тарасевич, увенчавшихся созданием вь А 

Ж 1сокоЭ й 

ологически активной добавки «Полифит-М». Ее ыы > 

системе восстановления здоровья акаде ДЕН ДЕ 
мик РАЕН А.Е. Ал. 

Но это далеко не единс вии 

т. 
Ной си д венное средство, применяющееся в его 
5 стеме. Основополагающим в ней является упот. 

ребление чистой структурированной воды, ферментированных 

продуктов питания, а также применение скипидарных ванн. Про- 

должаем описание оздоровительной системы А.Е.Алексеева, 

начатое в предыдущих статьях 


0б исследованиях 


лом, содержащим очень нужную ор- 
ганизму арахидоновую кислоту. 


Важным моментом в налажива- Предпочтительны тушеные и заз 
печенные овощи, овощные супы на 


нии механизмов саморегуляции и са- 
мовосстановления является измене- бульоне из бобовых, особенно наб- 
е. При приготовлении такого 


Новая диета 


ниехарактера питания. В периодочи- тоянны о 

пящий 

щения следует значительно снизить супа овощи, огуше - =>. 

потребление мяса и животных жиров, бульон, кипятятся ны 
трех минут, после чего кастрю 


цельного ина, смета- Р 
молока, маргар трех минут, ня, укутывают и Наста 


НЫ Й иро- 
Ел майонеза, избегать консерв г с полтора-два часа. Его 
ных продуктов, маринадов с У У и жно заправить слегка обжарен- 


сом, острых и жареных блюд. ом, чесноком, пряностями: 
А вот олабосоленая жирная рыба кш должен быть из муки 

в рационе остается. Полезна и Икра омола. Хороши И любые каши из 

— необязательно осетровых ИЛИ ЛО? То п ьнозерновых круп, которые тек 

сосевых рыб. Разрешаются все киб" Н е, как суп 

ломолочные продукты, но без биоло альной термическ 


бавок, мягкие сорта сыра, любое НӘ.  товитькаши 
Рафинированное растительное маб” 
ло, Можно съедать в неделю два"тТРИ ое зерно 
бутерброда с соленым свиНЫМ 04“ 
—_ 
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рованной или стеклянной посуде на 
огонь. Кипятить ровно одну минуту, 
только для обеззараживания. Хоро- 
шо укутать и поставить томиться на 
четыре часа. По прошествии этого 
времени кашу снова поставить на 
огонь, прокипятить еще одну минуту 
и вновь укутать на четыре часа. Мож- 
но повторить эту процедуруеще раз, 
если в кастрюле осталась вода. Дать 
остыть и поставить в холодильник, 
где такая каша может храниться, не 
теряя своей ценности, трое суток. 

Перед употреблением отложить 
на сковороду нужное количество ка- 
ши, добавить зелень, специи, свежий 
лук, заправить растительным маслом 
и разогреть, но не перепаривать. 

Количество пищи при новой дие- 
те меняется в сторону уменьшения. 
Объем нормального, нерастянуто- 
го, желудка человека, напоминает 
А.Е.Алексеев, помещается в ладо- 
ни. Именно такое количество пищи 
нерастянутый желудок обработает 
без напряжения. 

Питаться лучше дробно — съе- 
дать одно блюдо заодин прием. Ни- 
каких проблем с весом не возник- 
Нет, если вы будете есть даже четы- 
ре раза в день, но понемногу. Более 
того, при таком питании уходят лиш- 
ние килограммы. 

Водулучше не питьв течение по- 


лучаса до едыив течение получаса 
после ее приема. Из 


му отрегулиро- 


Оцессы, пре 
всего Водно-солевой. АИИ 


Варится цикорий точн 


о так же 
. Очень вкусным 


он получа- 


АЫ И держать 
зования, высокой 


пенки. Сняв с огня, добавить м 


На новую диету следует те 


дить вскоре после начала очи Р 
После трех дней приема соли 

зии, на четвертый-седьмой дн в 
начинаете еду с мягкой пищи _ 
ши (такАлексеев называет Кващер 
злаки), «мокрых салатов», соков, 
фе из цикория, мягких Фруктов, 

ле 10 дней добавляете каши, ово. 
ные супы, салаты, тушеные Овощи 
по прошествии 14 дней — кисломо. 
лочные продукты, сыр, рыбу, Во вре. 
мя всего «очистительного» перио 
занимающего три недели, питание 
надо строить так, чтобы свежие 0во- 
щи и фрукты занимали до 70% раци. 
она, Вся программа восстановления 
саморегуляции длится три месяца, 
Все это время следует употреблять 
ферментированные продукты, од: 
ним из которых является кваша. На- 
помню, как готовить квашу, 

Для этого блюда Анатолий Ефи- 
мович советует покупать смеси гото- 
вых хлопьев, включающие 4-5 зла- 
ков. Но перед покупкой надо внима- 
тельно прочитать на этикетке, каких 
готовить: если смесь готовится 
мгновенно, она не подходит, НУЖНО, 
чтобы время приготовления занима: 
ло не меньше трех минут Для одной 
порции требуется полстакана гото- 
вой смеси. В нее надо добавить по 
ОДНОЙ! столовой ложке гречне 
крупы и перемолотого в муку пшена 
— для увеличения содержания «би 
логического» калия и железа. 

Подготовленную смесь выса 
ЮТ в стеклянную или керамич 
Миску и кладут туда же по одной 10: 
ЛОВОЙ ложке мелко нарезанного У№ 
ропа, петрушки, один зубчикч 
ка и чайную ложку меда. Зали са, 


кефиром, ряженкой 05 
р нкой или про 
шей ( к 


дукты, од 
кваша. На» 
у. 

голий Ефи: 
смеси гото- 
ле 4-5 зла: 
адо внима: 
етке каки? 


пературе на 6-8 часов (можно на 
ночь чтобы утром позавтракать), 

Получается Ферментированный 
продукт, естественно подготовлен- 
ный для лучшего переваривания и 
удовлетворения насущных потреб- 
ностей нашего организма — онне за- 
держивается надолго в желудке и ки- 
шечнике, усваиваясь практически це- 
ликом. Кваша стимулирует выделе- 
ние пищеварительных соков за счет 
присутствующих в ней органических 
кислот, нормализует кислотность в 
толстом кишечнике, помогает изба- 
виться от дисбактериоза. Входящие в 
нее разнообразные злаки являются 
поставщиками целого комплекса 
микро- и макроэлементов, витами- 
нов группы В, атакже А, СиЕ. 

«Мокрый салат», или сыроовощ- 
ная паста. Это очень мелко, буквально 
до пасты, протертые сырые овощи. 
Для блюда подойдут все овоши, кото- 
рые у вас есть. Вот примерное соот- 
ношение овощей: свекла, морковь, 
топинамбур, капуста, огурцы — по 1 
части; сырой картофель, баклажаны, 
сладкий перец, помидоры, тыква, 
черная редька или красный редис — 
по 0,5 части; корень хрена — 0,2 час- 
ти. Хорошо промытые овощи натира- 
ются на мелкой терке или очень быст- 
ро пропускаются через мясорубку, 
чтобы не начались процессы окисле- 
НИЯ, Лучше всего, по мнению Анато- 
лия Ефимовича, готовить пасту на со- 
ковыжималке — отжав сок, смешать 
его с мезгой, Если масса овощей пот 
училась большая, ее надо разделить 
напорции, упаковать в пищевой полит 
этилен и сразу же положить в Моро? 
Зилку, где паста может храниться Нез 
делю, не теряя своих качеств. 

Перед употреблением заправить 
пасту нерафинированным расти 
тельным маслом, добавить несноф, 
лук, специи, по желанию — СОЛЬ (н 
только морскую или каменную). — 

Растительные волокна, ПРИСУТ 


С шлаков, кото- 
Удалить приемом 
рбентов. Имея вы- 


ный вес, они нев 
ы- 
Ходят в кровь, оставаясь в межкле- 


точном пространстве и оказывая на 
происходящие в организме процес- 
сы негативное воздействие. 
Очиститься от них помогают го- 
рячие скипидарные ванны по Залма- 
нову. Скипидар и другие химические 
компоненты, применяемые при при- 
готовлении ванн, в сочетании с теп- 
лом расщепляют сложные вредные 
вещества до простых и через расши- 
рившиеся под воздействием высо- 
кой температуры поры кожи силой 
возросшего кровотока и лимфотока 
выводятся из организма. При этом 
не только активизируются процессы 
метаболизма, но и достигается ре- 
гулирующий эффект на уровне цента 
ральной нервной системы, происхо- 
дит дополнительное насыщение ор- 
ганизма микро- и макроэлементаз 
ми, возрастает иммунологическая 
изма. Благодаря вос- 
защита орган капилля- 
становлению кровотока В 
рах, улучшается общее кро ре 
облегчается работа се 
щение, А С.Залманов, под 
Как писал А: ванн 
у дарных 
воздействие 


начинает активн ми 
фармакология”, други 


наш фе 
гормоны,» 

р ные вещества, 

> истемы, 


рые невозможно 
ЧИСТОЙ воды и со 
сокий молекуляр 


веществ, благоприятно влияют на 
все органы и системы, 
Скипидарные ванны готовят с 
желтой или белой эмульсией в зави- 
симости от давления. Для гиперто- 
НИКОВ подходит желтая эмульсия, 
для гипотоников — белая. Если дав- 
ление нормальное, смешиваются 
две эмульсии. 
Скипидарные ванны по програм- 
ме А.Е.Алексеева начинают делать 
не раньше, чем по прошествии 10 
дней очистительного периода, че- 
рез два дня на третий. Ограничения 
существуют только для больных 
тромбофлебитом и варикозным 
расширением вен: они могут прини- 
мать ванны лишь после месяца очи- 
щения с питьем чистой воды, даито 
в сочетании с ежедневным приемом 
1/4 таблетки аспирина или отвара 
коры ивы, содержащие природные 
салицилаты (1 ч. ложка измельчен- 
ной коры на стакан кипятка, кипя- 
тить 10 минут, настоять, процедить, 
пить по 1/4 стакана 4 раза в день). 
Сама процедура такова: в непол- 
ную ванну с водой 36-37 градусов 
наливают 20 г белой или желтой 
эмульсии (или по 10 г каждой) и хо- 
рошо размешивают. Ложатся в ван- 
ну, подложив шланг душа, по которо- 
мутечет горячая вода, под себя. Та- 
ким образом повышают температу- 


проведения процедуры 9. 
ние в ее конце хотя бы легко 
рины. После ванны, не вы р 
сразу оденьтесь в теплое се 
лягте в постель на три часа, 
ворит Анатолий Ефимович, „ А 
часа вы будете болеть хо ом 
гриппом», иными словами, ўстой 
вать воздействие гипертермии 
за повышения температуры тела ( 
2-3 градуса. В условиях гиперт, 
мии выводятся шлаки и погиб» 
болезнетворные бактерии, вто 8 
мя как полезная микрофлора выде 
живает повышение температуры, 

Процесс детоксикации Может 
происходить с обострениями _ 
кожными высыпаниями, зудом идо 
Главным помощником втакой ситуа. 
ции опять становится «Полифит-М», 
который принимают натощак за 
полчаса до еды. Его микронутриен- 
ты поддерживают все органы и сис 
темы, в том числе и иммунную. 

Единственная сложность залма- 
новских скипидарных ванн — подго 
товка эмульсий, куда кроме скипи- 
дара входят специфические хими: 
ческие компоненты. В частности, 
желтая эмульсия включает касторо- 
вое масло, олеиновую кислоту, ед? 
кий натр, а белая — мелко настру 
ганное детское мыло, камфарный 


а т 
спирт, салициловую кислоту и С р 
ру воды в ванне до 39 градусов, ив пидар. К счастью, сегодня! появ 
Этой воде находятся ровно 16 минут лась возможность купить готовыё к. 
Главный критерий правильного эмульсии для ванн. в. 
Контактные телефоны: (095) 504-67-13, 510-93-36, 744-46-19 к 
По этим телефонам вы можете: А а 
РИТАМ", фильтр “Нерокс”, скипидарные эмульсий, ид 
'е материалы с вы у 
ыы р 'ступлением кг. Ни; 
ии Л. с 
ДИИ Л.Ф.Тарасевич и А.Е Алексеева Спе 
могут получить 


“Полифит-м”, фильтр “Нерокб” | 
наложенным платежом. РУ 
рма 


Вр: Ирой, пиги 


ЦИЯ — на сайтах: 


атощак 3а 
ронутриен- 
ганы и сис- 
унную. 

усть залма: 
1н — подго: 
оме скипи: 


Андрей Борисов 


Изобре 
ретатель аппликаторов нового типа Юрий Кобелев 


М 

зое увлечение апплика- 
Оба слова о илликаторам ыш 
та ФЕЕЗЕТО одно и то же) 
шего и нашей стране с простей- 
р обобления, созданного 
Человек НИЙ Этот талантливый 
давно бол соединить воедино 
отлат а ГЕИ метод аппликации 
и НР Ісацо, — прикладывание) 
ния} разли китайский способ лече- 
Ударов Ках недугов с помощью 
оиу рефлекторным зонам 
иглами, Со ім молоточком. с семью 
иппликато зданный И.И.Кузнецовым 
вых Цо состоит из пластмассот 

ек с острыми иголочказ 


тела. 
Но эта теория 0 


ми. Фишечки пришиваются на плот 
ную ткань и накладываются на реф- 
лекторные зоны. 

За счет чего возникает лечебный 
эффект? Официальная медицина 
объясняет его раздражением нерва 
ных окончаний рефлекторных зон. 
Механически воздействуя на опре- 
деленный участок кожи, мы раздра- 
жаем находящиеся под ней нервные 
окончания и тем самым стимулирух 


ем работу того внутреннего органа, 
который нервными волокнами свЯ- 
зан с этой областью поворооие 


бъясняет не 


Неясным остается, почему эффек- 
тивность воздействия на рефлек- 
торную зону зависит от способа ее 
раздражения. Для чего в китайской 
иглорефлексотерапии применяются 
больше десятка видов иголок? 

На эти вопросы отвечает восточ- 
ная медицина. Она дает другое объ- 
яснение процессам, происходящим 
при иглоукалывании. В Китае счита- 
ется, что воздействие производится 


Аппликатор КВ-1 ООДС «Князь Серебря- 
НЫЙ» можно использовать для воздей- 


веса собственного тела, так и за счет 
Усилия рук, используя держатель. Спе- 
циально обработанные концы игл не 
травмируют кожу даже при сильном 

надавливании 


Не только на нервные окончания, но 
И на энергетические каналы, по ко- 
торым организм насыщается жиз- 
ненной энергией (праной). Различ- 
НЫе виды воздейс 


Х ‚ МОЖНО срав- 
"И, Улавливающими 


ствия на рефлекторную зону как за счет | 


недостающую определенном с 
ну энергию. 58 

Если ИСХОДИТЬ ИЗ ЭТОГО бы. 
ния, становится понятно, поче на, 


пликаторы разной конструкции а 
ладают неодинаковой э к 
ностью при лечении одних и тесу, 
заболеваний: к 

Сейчас в аптечной сети и лав 
здоровья появились новые Моде, 
игольчатых аппликаторов. Самы 

интересные из них — «Коли 
врачеватель» и «Князь Серебря. 
ный» марки КВ. По конструкции и 
принципу действия они Сущест. 
венно отличаются от старо 
доброго иппликатора Кузнецова 
Главное отличие в том, что ви 
используются металлическивиг. 


дис: 

лы специальной конструкции, плин 
Что это дает? 400 
Во-первых, процедура лече, нен: 

ния стала практически безболез- Е 
ненной. Во-вторых, как показали ног 
клинические испытания, благо- РИК 
даря особой П-образной торг 

} конструкции металлических У ном 
при соприкосновении их с кожей 7 
возникает разность потенциалов роге 
| между концами иглы, что значи: крес 
| тельно усиливает лечебный 20 плик 


фект. Немаловажно и то, что ПИ 400 
пользовании такими аппликат 
рами не бывает повреждений ® 
жи даже при значительном д25 
лении, 1 
Аппликаторы марки КВ различ" 
ются между собой прежде всего м 
териалами, из которых они с0 ми 
«Колючий врачеватель» — С иа 
из нержавеющей стали, «КНЯЗЬ е 
ребряный» — из посеребрени а 
металла. Посеребренный апйл 

тор имеет некоторые преиму“ „_ 
ва: его иглы обладают бактерий” — 
ными свойствами, лучшей ток 
Водимостью, большей ко 


ой сету 
Новы Лар 

торов Оду 

ИХ — 


роцедура леж 
чески безболе 


ых, как показали 
тытания, благ 
П-образни 


‘аллических И 
с КОЖЕЙ 


. Бронхиальная аст- 
ма. Модель аппликато- 
ра: КВ-100 и КВ-400 в 
различном исполнении. 

Импотенция, прос- 
татит. Модель апплика- 
тора: КВ-100 и КВ-400 в 
различном исполнении. 

* Избыточная масса 
тела. Модель апплика- 
тора: КВ-400 в различ- 
ном исполнении. 

* Мейроциркулярная 
дистония. Модель ап- 
пликатора: КВ-100 и КВ- 
400 в различном испол- 
нении. 

° Остеоходроз шей- 
ного отдела позвоноч- 
ника. Модель апплика- 
тора: КВ-100 в различ- 
ном исполнении. 

* Радикулит вертеб- 
рогенный, пояснично- 
крестцовый. Модель ап- 
пликатора: КВ-100 и КВ- 
400 в различном испол- 
нении. 

° Синдром! раздра- 
женного кишечника. 
Модель аппликатора: 
КВ-100 и КВ-400 в раз- 


| личном исполнении, 


8 Целлюлит, Модель 
аплликатора: КВ-100Д и 
| ОДС. 


ередном при 
приложил полученный аппликатор к сн 
це и полежал на спине в течение 20 минут — 
боль исчезла. С перерывом в несколько ча- 
сов я повторял эти процедуры — через три 
дня вышел песок, и вот уже полтора десяти- 
летия я о болезни не вспоминаю. А идея, ко- 
торую я тогда реализовал в простейшей 
конструкции, со временем воплотилась в 
нескольких моделях современных апплика- 
торов, которые сейчас уже выпускаются се- 
рийно, получили регистрационное удостове- 
рение Минздрава РФ». 

Аппликаторы КВ просты в применении, их 
можно использовать и дома, и в лечебном уч» 
реждении. Для того чтобы аппликатор ы 
действовать, достаточно создать проте 
такт его с телом, при этом П=образная Б 
замыкает две точки кожи. Благодаря Рам а 
в, возникающей между точками, 

Г кротоки, которые 
и оказывают лет 


потенциало я 
тканях тела появляются М 


ообращение 
усиливают кровообр лено, что организм 


чебное действие: Установлено разе еии 
сам регулирует эти токи — мес. 
тах они выше. 
Аппликаторы КВ у 
ческие испытания, их т ЕЙ. 
ционные отделения, р. гөр 
апии, ле илак 
ефлексотер а 
ра и санаторно-курортни® У 
чи в Белоруссии, Росс 85 


шно прошли КЛИНИЗ 
ользуют реабилита 


И 


Венгрии применяют их для лечения 
бронхиальной астмы, пояснично- 
Крестцового радикулита, импотен- 
ЦИИ и простатита, нейроциркуля- 
торной дистонии, неврастении, 
синдрома раздраженного кишеч- 
ника. Аппликаторы марки КВ с ус- 
пехом используются и в борьбе с 
лишним весом и целлюлитом. С их 
помощью женщины после бере- 
менности могут избавиться от рас- 
тяжек на животе. 

Обычно на изделия такого типа 
выдаются гигиеническое заключе- 
ние и сертификат соответствия, что 
гарантирует лишь их безопасность. 


Аппликаторы КВ 
«КОЛЮЧИЙ ВРАЧЕВАТЕЛЬ» и «КНЯЗЬ СЕРЕБРЯНЫЙ: — 
модели и цены: 
КВ-100 (размер 10х20 см, пластмассовая основа, иглы из меди- 
цинской нержавеющей стали) — 162 рубля. 


Аппликаторы Кобелева, в от, 
других, получили регистрац 
удостоверение Минздрава Рф 
значит, что Министерство зп. 
ранения 257994 подтвердило й 
чебные свойства, 

Ценовой диапазон аппликат > 
ров КВ широк: среди них есть 
дорогие модели (на Пластмас 
вой основе), средние по цене 
резиновой основе), дорогие (к 
силиконовой основе). При этом 
эффективности воздействия лю. 
бая, даже самая дешевая, Модель 
намного превосходит аппликат 
ры другого типа. 


не. 
со. 


КВ-100 ДС (размер 10х20 см, пластмассовая основа, иглы из по: 
серебренной медицинской нержавеющей стали, держатель в койп: 


лекте) — 280 рублей. 
КВ-400 ( 


КВ-400 С ( 


КВ-400Р ( 


Доставка по России почтой, оплата 
тавку, все налоги, почтовые сборы). 


снабжена подробной инструкцией 


Интернет- 


размер 40х20 см, пластмассовая основа, иглы из меди- 
цинской нержавеющей стали) — 605 рублей. 


размер 40х20 см, пластмассовая основа, иглы из посе: 
ребренной медицинской нержавеющей стали 


размер 40х20 см, резиновая основа, иглы из посереб- 
ренной медицинской нержавеющей стали) 


по применению. 


Магазины (доставка 
МАМ РК. ГИ а 
Ууу тапдаја. ги 


) — 945 рублей. 


— 1620 рублей. 1 


при получении (включая д0& 
Каждая модель аппликатора 


«Комсомольская») 
‚ 782-28-60 


по России и Москве): 


8 
БИНЭТЖОХОИОЧШ ололАат 
9009 вУНЯОШО1 
9 
ИИКИНУӯЯЗІГОЯУЄ 2 
ВУННУ$ВЯЭ ‘анзачии 
с 


анЗа тии 


ЧШОЯ БУНЯОМО- БУІКат и 
ЯянЗајии 


Б 06 ишо 


«59» чб 
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ИГЛЫ ИЗ П0- 


линия сгиба 


ель в комп: 


(еноа01э (еноаоіо 
веняшя1) веняшя1) 
91оих вваэ чиэиявваед|] 


`илвинэажиат имианееаоол 
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Основной симптом мигрени — сильнаяи продолжи- 
тельная головная боль. Она охватывает, как правило, 
часть головы, вызывая даже временное ухудшение зре- 
ния. Приступ может сопровождаться рвотой и поносом. 


Внутренние средства 


1. 1/2 ст. ложки травы мяты перечной залить ста- 
каном горячей кипяченой воды, закрыть крышкой и 
нагревать на водяной бане 15 минут, часто поме 
вая. Процедить и долить кипяченой водой до началь- 
ного объема. Принимать в теплом виде по 1/2-1/: 
стакана 1-3 раза в день за 15 минут до еды. Настой 
хранить в прохладном месте не более двух суток. 

2. Пить утром натощак ликерный стаканчик сока 
петрушки. 

3. Разболтать в стакане свежее куриное яйцо, за- 
лить его горячим молоком и выпить. Эту процедуру 
повторять ежедневно в течение недели. 

4. Залить измельченные сухие листья мелиссы 
лекарственной водкой в соотношении 1:3, настаи- 
вать 7 дней, процедить. Принимать по 0,5 ч. ложки З 
раза в день. є 

5.15 г травы мелиссы лекарственной залить ста- 
каном кипятка, настоять, укутав, 30 минут, процедить 


и выпить (суточная доза). 
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сохранив «шарик» в руках. Локти опущены, пальц 
напрягаются, ладони колеблются, «шарик» дышит 
ваших ладонях. 2 

Поднимите очень осторожно «дышащий ша= 
рик» до уровня ушей. Руки слегка колеблются С 
частотой вашего дыхания. Теперь осторожно и 
медленно поворачивайте голову в одну сторону, 
потом в другую, можно поглаживать голову круго- 
выми движениями «шарика» (расстояние от ладо- 
ни до уха около10 см). Сжимайте и растягивайте 
«шарик», как гармошку. При этом боль уходит. За- 
кончить можно контактным! поглаживанием, (раса 
терев руками голову и уши. 


Массаж рефлексогенных зон 
На стопах 


Голова (мозг) проецируется на соответствующие _ 
рефлексогенные зоны, расположенные на бальщ 
пальцах обеих ног Массаж 
этих зон полезен и как про- 
филактическая, и как ле- 
чебная процедура. При го- 
ловной боли надо массиро- 
вать зону головы (рис. 2). 
При болях в затылке надо 
массировать основания 


на подушечках бо 
пальцев 
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попробуйте растянуть м сжать, только Але 
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сохранив «шарик» в руках. Локтм отущемы, 
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Противомигреневая ванна 

Смешать горсть цветков лаванды с горстью 

листьев мелиссы, залить эту смесь кипятком и дать 

настояться 15 минут. Вылить процеженный настой в 

приготовленную ванну (температура воды — 37 гра- 
дусов). Принимать ванну не более 20 минут. 


Самомассаж головы 


Согнуть пальцы рук, придав им форму гребня, и 
массировать ими и ладонью голову от передней до 
задней линии волос не менее 30 раз. 


Массаж 
рефлексогенных зон 


Мигрень часто возникает вследствие спазма со- 
судов височной доли мозга. В этом случае надо по- 
душечками пальцев в течение 10-15 минут массиро- 
вать на стопе зоны, соответствующие височным до- 
лям мозга (рис. 1). 


Рис. 1. Височные доли мозга. 
Рефлексогенные зоны располо- 
жены на внутренней стороне 
больших пальцев (левая доля — 
на правой стопе, правая — 

на левой) 
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гу спереди: вверх от пальцев к колену, потом. ї 
Так же облейте левую ногу. Повторите попеременно 

4 раза. Вся процедура занимает примерно 2 минуты. 

Не вытирая ног, лягте в постель, тепло укройтесь и 
полежите 30 минут. Можно и сразу надеть носки ита- 
почки и походить, пока ноги не согреются. 

3. Неполное обертывание. Делать днем в воск- 
ресенье и среду в течение трех недель. Постелить 
на кровать клеенку. Сверху положить сложенное 
пополам одеяло. Намочить простыню в теплом 
непроцеженном настое сенной трухи или сбора 
трав из ромашки, тысячелистника и хвоща, взятых 
в равных частях. Настой готовят так: 4 ст. ложки 
травы залить кипятком в трехлитровой кастрюле и 
дать настояться 10 минут. Раздеться, лечь на мок- 
рую простыню (ее верхний край должен доходить 
до подмышек) и обернуться ею так, чтобы живот и 
грудь были плотно укутаны. Так же завернуться в 
одеяло. Надеть пижамную куртку и теплую кофту 
задом наперед, края подоткнуть, руки, продетые в 
рукава, остаются свободными. Сверху накрыться _ 
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Противомигреневая ванна 
Смешать горсть цветков лаванды с горстью 
Зистьев мелиссы, залить эту смесь кипятком и дать 
настояться 15 минут. Вылить процеженный настой в 
приготовленную ванну ( температура воды — 37 гр 
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менно 4 раза. Затем медленмо облмаэмтхе туруум зо 
гу спереди: вверх от пальцев к колему, похол зама 
Так же облейте левую ногу. Повторите попефемлежио 
4 раза. Вся процедура занимает примерно 2 ману» 
Не вытирая ног, лягте в постель, тепло укоойлесь 
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2 ран, базилик, эстрагон, зиру, анис, тмин, кори- 
андр, куркуму, тамаринд, цикорий, мускатный орех, 
хрен, разные виды перца, чеснок, горчицу и другие. 


Деформации шейно-грудного 
отдела позвоночника 

При различных деформациях в шейно-грудном 
отделе (врожденных, посттравматических, вызван- 
ных остеохондрозом) гипоксия вызывается ухудше- 
нием кровотока в позвоночных артериях. Состояние 
можно улучшить с помощью домашней физиотера- 
пии. Надо взять за правило 3 раза в день растирать 
рукой затылок, шею, трапециевидные мышцы, рас- 
положенные между лопатками. 2-3 раза в день 
рать лечебные мази (эфкамон, финалгон, випрос: 
тигровую или скипидарную) в области шейно-груд- 
ного отдела позвоночника. Мази лучше чередо > 
так как они обладают разными свойствами, и втирать 
на ночь, чтобы не застудиться. Хороший эффект мо- 
гут дать компрессы с медицинской желчью, апплика- 
ции из листьев лопуха или капусты. Помогает и гим- 
настика. Ее лучше делать во 2-й половине дня, когда 
мышцы уже разогреты. Резкие движения головой и 

руками после сна могут обострить процесс. 


Вегетодистония 

В возникновении этого заболевания играет роль 
патология гипоталамо-гипофизарной системы. Мо- 
жет наблюдаться и патология надпочечников (чащев 


7. Положить горсть анисо 
кипятком и вдыхать носом пар. 

8. Сделать 20-минутную горячую ванну / 
после чего окатить ступни холодной водо 
душем). Г 

9. Намочить чистый платок в яблочном уксусе, $ 
го обмотать им голову и держать такой компресс до эя 
тех пор, пока боль не исчезнет. 

10. Прикладывать компрессы из натертого хрена — 
к затылочной области или между лопатками. Е: 

11. Делать компрессы на лоб и виски из свеколь- 
ного кваса. Чтобы приготовить свекольный квас, 
трехлитровую банку надо заполнить кусочками свек- — 
лы, залить до верха водой и поставить в теплое мес- 
го на неделю для брожения. Затем процедить. и... 


Семянотерапия 
Семена и зерна ставят на расположенные на коже 


повника. Держать несколько часов. Семе 
удобно ставить на ночь. Очень полезно врем 
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ГОЛОВНАЯ БОЛЬ 
ДРУГОГО ПРОИСХОЖДЕНИЯ 


ного происхождения. 

3. 1ч. ложку измельченного корня девясила вы- 
сокого залить стаканом холодной кипяченой воды, 
настоять 10 часов. Пить по 1/4 стакана за 30 минут 
до еды 4 раза в день при головных болях нервного 


происхождения. Е 
4. 1 ч. ложку измельченных корней, стеблей и 


сгиба 


иния 


действует успокаивающе 
нервную систему, оказывает легкое снотворное. 
действие. 

5. 1 ст ложку сухих листьев мать-и-мачехи залить 
стаканом кипятка, настоять 30 минут, Принимать по 
1 ст, ложке 4-6 раз в день за час до еды. 

6. 1 ст. ложку семян укропа настоять в 1,5 стакана 
кипятка. Выпить в течение дня. 

ТСТ. ложку сухой травы душицы залить 0,5 л ки- 
пятка, настоять, укутав, 30 минут. Пить по 0,5 стакана 
З раза в день. 


Внимание! Беременным женщинам настой души- 1 
цы принимать нельзя. 

8. 1ч. ложку травы полыни обыкновенной залить 
стаканом кипятка, настаивать 4 часа. Пить по 1/3 ста- 
кана 3 раза в день. $ 

ЭСТ ложку цветков клевера лугового залить › 
стаканом кипятка, настоять 30 минут, Пить по 0,5 стаз № 
кана 3 раза в день. р 

10. 1 ст, ложку измельченного корня и корневии 
валерианы залить стаканом холодной кипяче ОЙ 
воды, настоять 6-8 часов. Принимать по 1 ст. 
З раза в день при головных болях нервног 
хождения. Можно пить и отвар валерианы: 
ней валерианы (не более 30 г) измельчите 
300 мл воды комнатной температуры, 
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Позвоночник — не толь- 
Г) опора тела. Это и про- 
ВОДНИК нервных импульсов 
и энергетических ПОТОКОВ, В 
нем располагаются 
ной мозг, по его шейн 

отделу проходят 

кровеносные сосуде 
бое нарушение 

бо отделе 

непременно сказ 

внутренних 


занных с ним 
Востока образ» 
позвоночник 
всех болезней 
Недавно 
организация 
нения в своем очередном 
Докладе отметила, что 
Практически у всех людей 
Вапланете после З0летпо- 
Являются дегенеративные 
изменения позвоночника. 
Немалую роль в этом 


здравоохра 


играют родовые травмы. 
Какими они бывают? Как : в я 
у : ашем, 
Заметить их послед- - > родители? Об этом н. а 
ь внимани! е8 010 лечебногд 
броневр анович Саттаров! 


Ствия? На что должны обращат 
ы Виль ЛУКМ 


-верте 

Респонденту рассказывает врач-вер? Е 
Тического центра Министерства оборо 

Развеи 


Почему «стебель» кривой 
мнача- 


О проблеме родовых трав 55 
Ли говорить только в последнее вр 


на грубые поврежде- 
научились диагности- 
Ровать и менее выраженные травмы 
позвоночника и спинного мозга, ко- 
торые тоже оставляют далеко не 
безобидные последствия, Начиная с 
ХХ века многие врачи, в том числе и 
российские, заинтересовались та- 
кими нарушениями. Тем не менее 
некоторые осложнения родовых 
(натальных) травм до сих пор оста- 
ются незамеченными, а потом ска- 
зываются на здоровье человека. Я 
говорю о таких «малосущественных 
деталях», как асимметрия плечево- 
го пояса и лопаток или небольшая 
разница в длине ног. Чтобы предста- 
вить себе, как эти «детали» могут 
проявиться позже, давайте сравн 
анатомический таз человека с 1 
точным горшком. Если гори 
ривлен, из него вряд ли вы 
растение со стройным стеблем. В 
данном случае речь идет о с 
ности позвоночника. 

— Сейчас в акушерстве все чаще 
используются методы щадящего 
родовспоможения. Неужели проб- 
лема натальных травм до сих пор 
остается острой? 

— Очень многое зависит от са- 
мой роженицы. К сожалению, сов- 
ременные девушки здоровьем не 
блещут. Они зачастую плохо разви- 
ты физически, многие курят, упот- 
ребляют спиртное. Все это сказыва- 
ется на родовой деятельности. А 
кроме того, еслиу девочки в детстве 
ропустили перекос тазовых кос- 
Когда ей придет время ро- 
неминуемо возникнут слож- 
младенца. Природой пре- 

› что в процессе родов 


ния, а сейчас 


м 


трой- 


следствием о родо 


выходит из него, При 
ления строго соответ У 
венному строению таза, Е 
нем есть перекос в какую-т 
ну, то позвоночник малыш 
травму с этой стороны, 


По мнению доктора с ро и 
ситуацию можно исправить, наса по 
но на лекции в одном из МОСК, Д5 
роддомов он горячо доказывал в А ме 
чам: достаточно в женской Консуль. ро! 
тации замерятьу беременных Жен. кр) 
щин промежуток между Симфизоу / ше 
(серединой лона) и Крестцово. 
подвздошным сочленением, Чтобы тег 
проверить, есть ли у них перекоста. 
за. Если перекос будет обнаружен, ЛО 
можно выправитьтаз специальными Коя 
мануальными приемами. Но пока ЛИ 
такие обследования будущих мам ВВ 
не проводятся, надо как МОЖНО ла! 
раньше показать родившегося ре- маг 
бенка квалифицированному вертеб- ров 
роневрологу, который не пропустит рат 
нарушения. С помощью мягкой то- пат 
чечной мануальной коррекции и нут 

других безлекарственных приемов тев 
он сможет выровнять позвоночник сам 
ребенка, наладить кровообращение дев 
внем. Это важно сделать, дажеесли пот 
нарушения обнаружены накаком-то кеу 
одном участке. В противном случае ЗЫВ 
нефизиологичное состояние одного Хар, 
из отделов позвоночника рано ИЛИ дел 
поздно скажется на состояний дру Спр 
гих сегментов. Но сделать такую Дов 
коррекцию нужно до 15-16 лет, когда тар 
происходит окончательное форми: а лос 
рование скелета. НЫЕ 
Рен 

Самое ранимое ЕТТ 


место — шея 


За годы многолетней практик 
детских медицинских учреждения 
доктор Саттаров наблю, р 
образные нарушения в поз 
ке и нервной системе м 
подростков. Как прав 


Є УЖен, 
| СПециальнын, 
мами Оо 


и. 
К можно 
дившегося ре 
анному вертеб: 
ий не пропустит 
ЦЬЮ МЯГКОЙ Т0- 

коррекции и 
‚нных приемов 
Ъ позвоночник 
овообращение 
гать, дажеесли 
зы на каком10 


тивном СЛУЧ 
ного 


Еч 


р встречались нарушения в 

ООО позвоночника — они 
статистике © пяют до 90 
центов всех натальных повреж- 
дений. Это связано с тем, что чаще 
сего младенец выходит из родовых 
ей головкой, которую акушеры 
поворачивают для облегчения про- 
хождения всего тела. В такие мо- 
менты и возможны так называемые 
ротационные (от лат. слова гоѓађо — 
круговое вращение) подвывихи в 
шейном отделе. 

Виль Лукманович привел харак- 
терные примеры. 

Девочка четырнадцати лет пожа- 
ловалась, что ее уже два года беспо- 
коят приступы сильной головной бо- 
ли в затылочной области, отдающей 
ввиски После уроков боль нараста- 
лаисопровождалась появлениемту- 
мана перед глазами. Доктор Сатта- 
ров осмотрел фигуру девочки и об- 
ратил внимание на выпиравшие ло- 
патки, похожие на крылья, и вывер- 
нутость (переразгибание) рук в лок- 
тевых суставах. На вопрос доктора о 
самочувствии на уроках физкультуры 
девочка ответила, что не любит их, 
потомучто не может висетьнатурни- 
Кеи отжиматься от пола. Все этоука- 
зывало на мышечную слабость рук, 
характерную для травм шейного Ота 
дела позвоночника. Оставалось рас: 
спросить маму девочки отечении роз 
дов, Как и предполагал доктор Сат- 
Таров, роды были тяжелыми, ПРИШ” 
лось даже проводить реанимациона 
Ные мероприятия новорожденной: 

ентгенограмма, реоэнцефалограмі 
ма и УЗИ подтвердили Факт смеше 
ния шейных позвонков, повлекших г 
собой нарушение кровообращени 
Головного мозга. 

У другой девочки давня 
Вая травма обнаружила ром, она 
но. Как-то, проснувшись УТ нее 
Заметила, что правая рука ез 
безвольно свисает, Не Дей 


Я са. 


артерий, 
нечности, 
Резкое снижение тонуса МЫШЦ 


М 
(мышечная гипотония) объясня- 
лось именно этими нарушениями, 

Сделанная пациенткам мягкая 
мануальная коррекция, процедуры 
рефлексотерапии и прием улучша- 
ющих кровообращение медикамен- 
тов помогли нормализовать их сос- 
тояние. 

Мышечная гипотония часто соп- 
ровождает проблемы позвоночника. 
Проявляться она может по-разному. 
Например, У некоторых новорож- | 

М =; | 
денных объем движений в конеч | 
ностях превышает физиологичеса | 
кий: малыш легко, «складывается» | 

ў ИТЬВ 
пополам, а'ноги может разлож 

лягушка. Такое пере- 

сторонний знак мышечной 

разгибание — при С 
которую называю; 

гипотонии, ка». Ма- 
м вялого ребенка». 

«синдромо 


азгибание 
ает, а перер 

ш подраст: Е 
28 вах У него остается: ао 
за что у него повыше 


«Отсроченные» осложнения ро- 
Довых травм могут выразиться и в 
совсем других нарушениях. Иногда 
появляются судорожные состояния 
(в том числе Эпилептический синд- 
ром), снижение зрения и слуха, ско- 
лиоз (искривление позвоночника в 
сторону) и остеохондроз. Одного 
пациента доктора Саттарова беспо- 
коили боли в шейно-затылочной об- 
ласти, иногда они сопровождались 
ощущением «выпирания» глаз. Зре- 
ние при этом ухудшалось, буквы при 
чтении расплывались. Окулист не 
нашел у мальчика нарушений зре- 
ния, а вертеброневролог обратил 
внимание на кривошею, напряжен- 
ность шейно-затылочных мышц, бо- 
лезненность остистых (расположен- 
ных по центру) отростков шейных 
позвонков и асимметрию плечевого 
пояса. Все это указывало на перене- 
сенную родовую травму. Томогра- 
фия и реоэнцефалография зафик- 
сировали признаки раннего шейно- 
го остеохондроза, который, в свою 
очередь, привел к сосудистой не- 
достаточности в тех отделах, кото- 
рые питают орган зрения. После ле- 
чения у доктора Саттарова голов- 
ные боли у мальчика прошли, зре- 
ние нормализовалось. 

— Часто детям или подросткам, 
которых беспокоят головные боли, 
ставят диагноз «вегето-сосудистая 
дистония» или «мигрень». На са- 
мом же деле это может быть нару- 

мозгового кровообраще- 
натальной травмы шей- 
ла, — говорит Виль Лук- 


манович — Организм о. 
компенсировать нарущенй 
счет усиления кровотока А 

сейна сонных артерий: бов 


ляются, приступы возникают 9 


и все думают, что ребенок 29 возь 
рос» болезнь. Но кто знав уо пате 
долго продлится компенсацій едер^“ 
Когда ребенок повзрослеет и? (очи и 

может обнаружиться ' Унего а В 


СКлоннос 
т . 
сосудистым заболеваниям, Е. чевыВ 


жен даже ранний инсульт. Поэто пит Са 
частые головные боли у детей — неврол 
серьезный повод для Обращения А 
вертеброневрологу, ютперер 
ов (ребе 
Как ходит ваш ребенок? лягушки) 
«Отголосками» родовых траву быстро \ 
бывают не только нарушения в шей плохо бе! 
ном отделе позвоночника. Прибя ў наки, Котс 
дичном предлежании плода во вре. роневрол 
мя родов нередко случаются вывихи ределенн 
бедра, которые обычно считают НОСТЬ МЫ! 
«врожденными». Для них типична яса. Нон: 
асимметрия ягодичных складок. должны с 
Доктор Саттаров подчеркивает, что очень хар. 
Это — не ортопедическая проблема, щие ночн: 
а неврологическая. тальных т 
Гораздо реже встречается синд- деть на ст 
ром «кукольной ножки»: ягодичная Зают снег 
складка слишком углублена, и нога ая сиде 
словно «приставлена» кягодице, как Остается ; 
у куклы. Это симптом вялого пареза Октор 
ноги, развившегося в результате потенцию 
повреждения спинномозговых нер- тс роде 
вов в тазовой области. мнению, а 
По этой же причине у детей, 20° оу ес 
дившихся с тазовым предлежаних но питани, 
ем, может возникнуть симптом их импул 
«распластанного живота», с ГИПО, рые обе 
тонией и дряблостью мышц ро Ў Натал 
ной стенки. Чтобы выявить т А привео 
нарушения, родители должны к. М Аоки 
ращать внимание, не устают лИі, Е тоз еа 


ги ребенка во время ходьбый 
ощущает ли он в них слабое 
укорочена ли одна нога по срав 
нию с другой, не наблюдаете 
ребенка косолапости ил > д 


ВБИ 
ые обычно сит 
И». Для них тпк 
ЯГОДИчныхХ склад 
ов подчеркивает к 
эдическая пробле 
кая. 

> встречается" 
ножки»: ЯГОД 


СИНЕ 


ий походки. На такой осно- 
развиться не только ско- 
и болезни, которые, на 
М0 аы, гляд, никак не связаны с 
И ием позвоночника. 
СОС озьмем такую распространен- 
ю патологию, как ночной энурез 
{недержание мочи). Если анализы 
мочи И обследование почек у ре- 
бенка не подтверждают болезни 
мочевыводящей системы, ТО, гово- 
ит Саттаров, следует поискать 
неврологические нарушения. Их 
симптомами в данном случае быва- 
ютпереразгибание коленных суста- 
вов (ребенок легко принимает позу 
лягушки), гипотония мышц ног 
(быстро устает во время ходьбы и 
плохо бегает). Есть и другие приз- 
наки, которые видны только вертеб- 
роневрологу: неполноценность оп- 
ределенных позвонков, напряжен- 
ность мышц на уровне тазового по- 
яса Но на один симптом родители 
должны обратить внимание — он 
очень характерный. Дети, страдаю- 
щие ночным энурезом на почве на- 
тальных травм, не могут ровно си- 
деть на стуле. Они постоянно спол- 
зают с него: ягодицы оказываются у 
Края сидения, а поясничный отдел 
остается на весу. 

Доктор Саттаров и раннюю им- 
потенцию у мужчин иногда связыва- 
ет с родовыми травмами. По его 
Мнению, она может наступить в том 
лучае, если из-за травмы наруше- 
НО питание нервных волокон, несу> 
Щих импульсы от мотонейронов, коз 
Торые обеспечивают эрекцию: 

Натальные повреждения способ- 
НЫ привести и к заболеваниям ЖелУс 
дочно-кишечного тракта, если нару: 
шено питание нервных волокон; Ко 
торые иннервируют пищеварител»ї 
ные органы, Ранним признаком т” 
Кого нарушения У новорожден о, 
Могут служить продолжающи 
Частые срыгивания: 


специалист 
придерживался Щадящих приемов 


потомок и обита ти 
ке количество родо- 
вых травм снизилось во много раз. 
Не менее важно, считает доктор 
Саттаров, сразу же после родов 
проводить осмотры новорожденных 
детскими неврологами. Установить 
патологию, отличить ее от функцио- 
нального симптома может только 
врач. Но родители должны быть наб- 
людательны, подмечать, не обнару- 
живаются ли у ребенка те признаки 
неблагополучия, о которых рассказ 
зывалі доктор) Саттаров Подытожиг 
вая сказанное, он дал такие рекоз 


мендации. 
+ Когда ребенка привозят из 


ращайте внимание на 
еспрерывныйісон? 
гут быть следотвит 
уса мышц, а бес- 

плач, на- 


роддома, об 
его поведение. Б 
вялое сосание мо 
ем сниженного тон 


Ствием пе 
малыша п 


ребенок начинает дер- 
Жать головку (а этов норме бываетк 
двум месяцам), надо обращать вни- 
мание, не свешивает ли онеев одну 
сторону. Когда он начнет сидеть, 
подмечайте, симметрично ли поло- 
жение его тела, не заваливается ли 
он постоянно на одну сторону, Так 
же внимательно надо наблюдать за 
первыми шагами малыша: стано- 
вится ли он всей подошвой на пол 
или ходит на носочках, не сильно ли 
заворачивает стопы вовнутрь или 
наружу? 

Доктор Саттаров подчеркнул, 
что, если ребенок к шести месяцам 
начнет сидеть, а кгоду — ходить без 
отмеченных нарушений, его разви- 
тие можно считать нормальным. 

$ В дальнейшем, когда малыш 
будет подрастать, надо обращать 
внимание, может ли он ровно сто- 
ять, не изгибая тело и не наклоняя 
голову в сторону? Не задерживает- 
ся ли в движении одна рука по срав- 
нению с другой? Понаблюдайте, как 
он наклоняется, приседает, выпол- 
няет гимнастические упражнения: 
не обнаруживается ли при этом сла- 
бость в руках или ногах? нет ли пе- 
реразгибания суставов? 

$ Очень важным признаком неб- 
лагополучия является сглажен- 
ность или, наоборот, чрезмерная 
выпуклость естественных изгибов 
позвоночника вперед и назад — 
лордозов и кифозов. Благодаря 
нормальным изгибам обеспечива- 
ется амортизация опоры тела. Спи- 
на не должна быть совсем прямой, 
не требуйте от ребенка, чтобы он 
СТОЯЛ «как струна». 

“Нелишне проверить и такие 


«мелочи», как симметри 
я 

глаз, разреза губ, лопато Ущей 
обнаружатся какие-либо 8 И ли 
ния, надо показать ребенка 08 
ропатологу, который при Мр 
димости направит его к дру 
специалистам. Скорее всего ШТ 
ребуется пройти Оболедовану 
диагностической аппаратуре, К: 
бы объективно выявить ИМеющие 
ся проблемы. И лечение О 
быть полноценным: ПОЗвОНОчни, 
нельзя привести в порядок одно: 
ратной процедурой, кақ думают 
некоторые мамы и папы, показы. 
вающие ребенка врачу лишь в0 
время обострения, — Здесь требу. 
ется комплексное воздействие, 

Сам доктор Саттаров применяет 
мягкую точечную мануальную кор- 
рекцию позвоночника и такое же 
мягкое воздействие на животик ре- 
бенка, сочетая их при необходи- 
мости со звуковой гимнастикой, 
цвето- и светотерапией. По сути, 
его методика представляет собой 
«повитушный массаж». Как извест- 
но, в старину повитухи и роды при: 
нимали, и умело «правили» всехно: 
ворожденных. Это делала бабушка 
Виля Лукмановича, которая была 
акушеркой и костоправом. Она й 
передала внуку свой опыт. Многим 
полезным приемам он теперь 00) 
чает родителей. 

Если привезенный из роддома 
ребенок беспокоен или, наоборот 
чрезмерно сонлив; если его оо 
во время сна постоянно занима& 
одно и то же положение, НесисДи 
на попытки мамы. повернуть 66 

ит #8 
другую сторону, — это наводит, 
мысль о нарушении в шейном 072 
ле позвоночника. одо: 

Устранить незамеченную Р 018" 
вую травму шейногојотдела пол а 
ет укладка новорожденного Мал» 


Ш 
особом 
в пеленку, сложенную по 000 ИЮ. 


чик 
способу, называемому «Че 


вается шея 
застегивае 
(есть безоп 
булавки с 
наконечник 
Эта укла 
движений, 
Же время | 
Правильное 


И такое хз 
ствие на ЖИВОТИК[Е 
Я их при необх 
«овой гимнастик, 
терапией. По сут 
представляет сої 
ассаж». Как изве" 
витухи и роды при 
«правили» всехно: 
то делала бабуше 
‚ча, которая 7А 


ять большую тон- 
Нук енку, расстелить ее 
куо п ле и подогнуть один 
на СТ сообразуясь с разме- 
98" половки ребенка (фо- 
р Затем пеленку пере- 
то нуть и с этого же конца 
ти оба ее края «само- 
етиком» (2,3), чтобы верх 
пеленки образовал треу- 
тольник. После этого надо 
подворачивать нижний ко- 
нец пеленки так, чтобы в 
итоге он свернулся в валик 
(4,5,6,7), на котором «си- 
дит» верхний треугольник. 
Получился капюшончик с 
плотным валиком (8). Чеп- 
чик надевается на голову 
малыша, валиком охваты- 
вается шея, при этом валик 
застегивается булавкой 
(есть безопасные «детские» 
булавки с пластмассовым 
наконечником). 

Эта укладка не стесняет 


движений, пропускает воздух, в то 
же время она хорошо фиксирует 
правильное положение шейного от- 
дела позвоночника. Такой чепчик 
потребуется до тех пор, пока ма- 
лыш не будет уверенно держать го- 
ловку. Его можно применять с пер- 


вых дней жизни ре- 
бенка до трех меся- 
цев (обычно дети с 
травмами позже 
начинают держать 
головку). По опыту 
Виля Лукманови- 
ча, каждодневное 
Надевание чепчика 
за это время сде- 
лает свое полез- 
ное дело — шей- 
ные позвонки зай- 
мут правильное, 
физиологичное по- 
ложение. 


Если нарушения более серьез- 
уется вставить по- 


ные, в валик треб: 


лоскукартона высотой до2 Л 
ости от размеров, шейки ма- 
но же, — после кон: 


висим 
лыша), но, конеч 


сул ьтации св 


7 
| 
© 
с 
о) 
19 
3 
|) 
Г 
а 
Ф 
о 
о 
8 


рачом 
Последствия родов 
— эт 


см (в за- 


ых травм 


рая н 
быть разреше- 
на без взаим- 
ного сотрудниз 
одите- 


корре 
каный отдел, 
позвоночника 


2 “В последнее в 


ремя я стала замечать, что ногти на 
хрупкими, постоян 


РУках у меня Ст, 
но ломаются. Подскажите, пожалуйс 


та, как их укр 


лить», 
Нина Мошкина, г. Москва 
5 “У моей знакомой обнаружено редкое заболевание — саркоидоз ак 
ких. Посоветуйте, пожалуйста, если кто-то зн. 


ает, какое необходимо лече- 
ние и каким должен быть образ жизни”. 


Б.Д.Рейгородский, г. Самара 


Отредакции. В №11 за 2001 год в нашем журнале была опубликована 
статья Валентины Ефимовой “Диагноз: саркоидоз”, в которой подробно 
рассказывалось об этом заболевании. Кроме того, в №9 за 2001 год в руб- 


рике “Поможем друг другу” было опубликовано письмо читательницы об ее 
опыте лечения саркоидоза. 


СОВЕТЫ ЧИТАТЕЛЕЙ 


Вкусное общеукрепляющее средство 


Каждую осень я делаю для себя очень вкусную и полезную смесь. Она 
помогает мне пережить зиму, практически не болея. Для ее приготовления 
требуются: грецкие орехи (плоды) — 5001г, курага — 500 г, изюм = 50010 ли: 
Моны 4 шт., мед — 500 г. Орехи, курагу, изюм, лимоны с цедрой пропус- 
тить через мясорубку, добавить мед и перемешать. Принимать смесь по! 
2ч. ложки один раз в день. 


Валентина Кедя, Московская обл. 


Оздоровительная настойка 


100 

Купите в аптеке пять настоек: пиона, валерианы, пустырника (по. 77 
мл), эвкалипта — 50 мл, мяты — 25 мли все слейте в пол-литровую бў С, т 
Добавьте Туда 10 столбиков гвоздики (не измельченных), закройте буди 


И настаивайте в темном месте при комнатной температуре в течение д9 | 
недель. 


Принимайте настойку 3-4 раза в день за 15-20 минут до еды по20- 
ь (можно капать на 


< стойку на кусочек сахара, разводить в воде 


Поможем прут другу М 


їчасть, 2 


ровяк (Ці 
пятка. В 


Ыла опубликован 
<Оторой подробю 
за 2001 год вру. 
итательницы обе 


Й чшает м 

Я настойка улу озговое крово 

у тическое и противосудорожное дей 

а 
007 

перифеР 


тром 
и при повышении артериального и вн 
ар 


врозах. Обладает также и противоопухолев 
не 


обра 


СтвиИ 
ических сосудов, при венозном застое 10 


е, пре 
бов, стимулирует кроветворение, Помогает о преЖдает Образова 
ипритах 5 
ика 
Утричерепного давла и 
ЫМ действием, я, при 


Елена Романенко, г. Пермь 


е, оказ 
ыва КИЛ 
могает тое Проти, 


Варикозах, 


Если кашель замучил 
(народные рецепты) 


1. Средних размеров черную редьку нарезать кубиками, переме 
стаканом меда. Положить в глиняный горшочек с крышкой и В 8 
ховку на самый маленький огонь на 2 часа. Затем выжать из редьки Е. 
пить по 1 ст. ложке каждые 1,5-2 часа. 

2. 1 ст. ложку сухих цветков бузины травянистой залить стаканом кипят- 
ка, настоять 20 минут, процедить. Пить по 1/4 стакана 3-4 раза в день за 15 
минут доеды. 

3.20-30 листьев мать-и-мачехи залить 1 л крутого кипятка И настоятв 
ночь в термосе. Принимать по 1 стакану З раза в день. 

4. Смешать мать-и-мачеху (листья) — 1 часть, пырей (корневище) — 
1 часть, липу (цветки) — 1 часть, бузину травянистую (цветки) — 1 часть, ко- 
ровяк (цветки) — 1 часть. 1 ст. ложку сбора заварить стаканом крутого ки- 
пятка. В течение дня выпить три стакана такого настоя. 


Ирландский рецепт 
от простуды для взрослых 2 
ав эмалированной посуде 
туда, перемешивая, 
ки и пару кружков 
теплом виде. 


нного) пив 
епенно ВЫЛИТЬ 
олбиков гвозди 
тить! Пить в 


0,5 л светлого (лучше нефильтрова 
поставить на небольшой огонь и пост 
полстакана меда. Добавить несколько ст Е 
лимона. Смесь нагреть до 80 градусов, ежи 


за 
Чесноки масло от варико 


Поработав прошлым 
выступили на ногах вены: 
Теодин рецепт и сейчас хох 
лечения вены “спрятались 
Труда этим летом на любим 

Рецепт заключается в Сл 
чеснок (именно с белой, а н ие 
чеством свежего сливочного № зод 
ющие вены, накрыть пергамен лала такие К 
теплым и оставить На ночь: де 0бматыв 
ние месяца. Утром ноги еда от 
торого надевала чулки и ход 


ющей процедуры. 


К счасть 

очуим поде 
и больше 
ом участке: 


ОА 


Рубрику 
ведет 
Татьяна к 
Сахарчук, 
кандидат 2 Ш 00 
медицинских ИТА 
наук 


ТОЛСТОГО КИ 
тивный пан 


НОЙ СИМПТО 
ыполняет роль резервуара 


П Деконън 
тками печени. После прие- юшечника 


юрме, при 
способствуя перевариванию и всасы- я орган, 
бных веществ в кровь. В желчном пу- М, перев, 
ся часть воды и некоторые другие ве- Ч | 


ний и расслаблений желчного пузыря рефлекторно связан й и Часть 
ритм сокращений круговых мышц сфинктера Одди — мышеч- юн, 00га 
ного кольца, замыкающего место впадения общего желчного ен Но Пс 
протока в двенадцатиперстную кишку. ўў и? мо; 
Поэтому после удаления желчного пузыря (даже здорового о Мбь у 
20% оперированных бывают нарушения в функционировании ха пу АУхир 
Лудочно-кишечного тракта, даже если операция прошла без 0с Я 


ии 0С Чт НИ 
ложнений (что, к сожалению, бывает не всегда). При налич а № Ся Гас 
ложнений, связанных с техническими особенностями опер 


тор Ист 
ать Тс 
дальнейшее лечение определяет хирург. Эти случаи мы разбир м Ком, 
не будем. яко: “тк 
Будем Считать, что операция по удалению желчного пузыр 


лецистэктомия) прошла 
шения в системе пищева 


тракта?» 


н 
ева, г. Новосибир 


ат роль резервуар 
ечени. После при: 
т поступать в'две: 
ариваниюи всасы: 
›вь. В желчном! 


оторые други вё: 
ел 


осле удаления желчного пузыря ж 
чинает поступать в двенадцатиперс елчь во 
и этом возникает дискинезия ( ТНУю киш 

наруш 


бы в 
процессе жизнедеяте 
ЛЬ- 


териоз нижни. 
х отдело 
толстого кишечника) = 9, энтерит и колит (воспаление тон 
ЕН 0 сыи запоры, метео м 
креатит (восп р ризм. Иногда возника 
2 К, и етреак- 
Ной симптоматикой е поджелудочной железы) со’своей добавоч- 
Деконъ : 
югиров 
Ника и желчные кислоты не могут всосаться через стенку 
исполь; 
зоваться в желчи вторично, что происходит в 


норме, п 
‚ при нал 
ичии желчного пузыря. Желчные кислоты выводятся и теря- 
реваривания жиров. Таким обра- 


ются 

и о А ведь они нужны для пе 

МИАН и всасывание жиров и жирорастворимых витаминов 

и тся. Может возникнуть уже синдро 
аривания питательных веществ. Дискинез 


НИИ > 
ае аети атаи кишки усиливается. За 
счастью, все перечисленное выше бывает не всегда и не У всех, пото- 


М 
НУ что организм обладает громадными компенсаторными возможностями: 
о нужно помнить о следующем. Постхолецистэктомический синдром без 


л 
лия может прогрессировать. ния пищеварения 
оявились и беспокоят, сначала нУЖН 


ваться ухирурга, чтобыисключ 
этих явлений. Если хирург не нашел 
заняться гастроэнтеролог. 
Но и от самого пациента м 
стойкой компенсации функции желудочно: 
вых, четко соблюдать режим питания: ОН зависит отт 
ие первых 


после'операции: В течен 
после операций сут 


с ограничением 
нежелательн Ы: 


м мальдигестии — нарушение 
ия сфинктера при воспале- 
мыкается порочный круг 


й патологи! 
нем добиться 
надо, во-пер- 

о времени. 


со време 


прошло 
ки. В ранние сроки 
низкокалорийным, 
масла в этот период 


хвойные ванны (после консул 
Помогает восстановительное лечение в м 


естных (в тех же климатичес- 
ких условиях) санаториях гастроэнтерологич 


лучаях рекомендуются такна- 
например, церукал, мотилиум, дебридат — за 15 
минут до еды) — эти лекарства нормализуют функцию сфинктера Оддии 
двенадцатиперстной кишки, полиферментные препараты (креон, фестал), 
эссенциале, витамины. 

Для адсорбции деконъюгированных желчных кислот, если нет выражен: 
ного снижения кислотности желудочного сока, в течение месяца примен 
ют альмагель, маалокс, гастали др. При выраженной микробной контами 


ла, 
нации курсами применяют противомикробные средства типа бисептол! 
Фурозолидона, эритромицина. 


Полезна и фитотерапия. 


"Аниси мята. Взять по 1 


ТЬ их 
ЫВ „Пе 

аться. (Па, 

Му 


2 б 

ое Оба 
моло Судистых за 
У чных проду 
ї (например, для 
›актерии ББ 537): 
овления, полезны 


.х же климатиче 
»иля, но неран 
вии осложнений 
чем виде): 

твенная тера 


ПИЯ: 
кна" 
15 


Антиоксиданты 


рр 


ннн Е 


впрошлых номе А т 

ых вах, 5 ея в об антиоксида 

радикалов, разрушающи препятствуют: обр азов ааа 
аа иоксидантов У клетки организма. Было Г. и = 
помощников — микроэле витаминов А, С, Е и селена, а са 
ЕЮ разговор с зы ментов, биофлавоноидов, м Е. 
ром биологических наук служенным деятелемиаух и о. 
Владимиром НИС проф ом Института питания РАМН 
ему многие м Спиричевым. На этот раз речь пойдет 

люди испытывают нехватку антиоксидантов 


Бик 


Кругом дефицит 


нию, и антиоксиданты 
о е Это прямо или 
о Н ствует снижению 
юм рослых и детей и 
ИУ риск возникновения раз- 
леваний. 
рас стую нехватка аскорбино- 
т (которая, по данным 
а питания, имеет место У 
% россиян!) сочетается с выз 
ИИ уровнем триглицеридов и 
хого» холестерина в крови, даг 
жеумолодых людей. Это приводит к 
ранним проявлениям гипертонии, 
ишемической болезни сердца и 
других сердечно-сосудистых нару- 
шений, по которым мы, как извест- 
но, «впереди планеты всей». 
Кроме того, специалисты выска= 
зывают мнение, что дефицит аскорби- 


РНЕ 
Окончание. Начало в №10,11 за 2004г. 


р’ ч 


иен 


новой кислоты, витамина Еи каротина 
(препятствующих образованию в ор 
ганизме мощныхканцерогенов нитро- 
заминов), а также поступление с пи- 
щей нитратов и нитритов снижают 
сопротивляемость россиянк раку 

Но почему при широком современа 
ном выборе продуктов питания боль- 
ШИНСТВО, людей испытывает нехватку. 
витаминов И минеральных веществ? 


Попробуем © ЭТИМ разобраться: 
Чтобы анизм, Напри 


насытить орг 
мер, витамином но ежедневно 


енее 


н 
0, 


Же, чем 
дефици СТИХ ПЛОдах. К томуже 
ВОЗникае офлавоноидов 


чески неблагополучных регионах России и 
в больших городах, испытывает недостаток 
селена, цинка, марганца и хрома: 

Другая причина дефицита антиокси- 
дантов — их плохая усвояемость в орга- 
низме из-за различных болезней. Про- 
фессор Спиричев привел данные Инсти- 
тута питания о том, что у обследованных 
пациентов многих больниц и клиник был 
выявлен сильнейший гиповитаминоз, ко- 
торый был усилен именно болезнями (же- 
лудочно-кишечного тракта, печени и по- 
чек и т.д.), а также введением антибиоти- 
ков, хирургическим вмешательством, вы- 
нужденной гиподинамией. 

Усвоение витамина С и биофлавонои- 
дов ухудшается при инфекциях, травмах, 
ожогах, стрессах, тяжелых физических 
нагрузках. Дефицит витамина Е встреча- 
ется у людей с заболеваниями поджелу- 
дочной железы, желчного пузыря, имею- 
щих кисты и фибромы. Если у. человека, 
кроме названных проблем, снижен уро- 
вень гормонов щитовидной железы или он 
живет в условиях плохой экологии, то пос- 

тупление в организм витамина А и синтез 
его изкаротинов ограничивается. 
_ Свой отрицательный вклад в усвоение 
антиоксидантов организмом вносят также 
_ УРЕНИе и потребление алкоголя. 


`особеннов сум 
истончение ко 


простудным и бронх т 
ным заболеваниям, наруше 
функции яичников ужен 

Витамин а ин 


кислота) — быстрая 


пилляров (частые Синя 
коже, кровоточивост 
плохое заживление р Т 
хое усвоение железа \ 
Витамин_Е (токофе 
повышенная склонность 
шению эритроцитов, 
мышечная слабость, бесплор 
Селен — риск инфарктами 
окарда, частые простудны 
болевания, ослабление функ 
ции печени, щитови й Же! 
зы, артриты, катаракта, гла 
ма, дерматиты, выпад 
лос, дистрофия ногтей. 
Цинк — депрессия, 
ление памяти, задерж 
тия у детей, наруш 
вого созревания ! 


т М 
е. к лав 
Ум и ностей 


Н. 
ран, пло- 
е железа; 
_Е (токоферол = 
склонность к разру- 
роцитов, анемия 
збость, бесплодие, 
эиск.инфарктами: 
е простудные з; 
‘слабление ФУ№ 


г желе” 
итовидной”* = 
у глау 


мы потребления 
м антиоксидантов, 
ер комендованные 
нет том питания РАМН 
| (мгв сутки) 
К МИН А: дети — 0,4-0,7; 
| остки, взрослые и пожи- 
о 0,8-1,0; беременные и 
кормящие женщины — 1,0-1,4 

Витамин_С: дети — 30-60; 
подростки — 70; взрослые — 
70-100; беременные и кормя- 
щие женщины — 90-120; пожи- 
лые люди — 80 

Витамин_Е: дети — 3-10; 
подростки — 10-15; взрослые 
— 8-10; беременные и кормя- 
щие женщины — 10-14; пожи- 
лые — 12-15 

Цинк; дети — 3-10; подростки 
ивзрослые — 10-15; беременные 
икормящие женщины — 20-25 

Медь: дети и подростки — 
1,0-1,2; взрослые — 1,2-1,5; по- 
жилые — 1,5-2,0 

Селен (мкг в сутки): дети — 
10-15; подростки — 20-25; 
взрослые — 25-55 


Содержание витаминовАиС 
внекоторых продуктах питания 
(вмгна 100 г продукта) 

Витамин 4: печень трески 
(консервы) — 5-15; печень го- 


`вяжья, птицы — 4-8; икра зер- 


нистая — 0,2-1,0; сыры = 0,1- 
0,3; творог жирный — 0,1; маст 
ло сливочное - 0,6-0,8 


Витамин С: шиповник == 650; 


й — 250; смороди- 
перец сладкий О т 
Иер = 200; петрушка 


150: капуста цветная — 70; ЦИТ: 
бИ 0265; 


земляника са- 
та.белокочан= 


Так Жизнь? 
ЧТО Же делать? 
о 
в вепаминно-ми сь Супер- 
мендации и от времени таа Це 
нашумевша ЯВЛЯЮТСЯ, Чего т реко 
белевской а, КНИГа дважды лауреата Е 
тамин ремии Лайнуса Полинга 5, 


Слоты в 
: день 
дл профилактикии лечения ОРЗ и грип- 


о НИЙ 
НОВОЙ кислоты в день спасут 
жизнь раковым больным! 

— Несмотря нашумный энтузиазм сто- 
ронников почтенного лауреата, предложе- 
ния Полинга не имели всеобщей медици- 
нской поддержки, потому что ни разу не 
получили подтверждения, — заметил по 
этому поводу В.Б.Спиричев. — Аскорби- 
новая кислота не может быть лекарством 
от рака, и сверхдозы ее сокращаютчасто- 
ту простудных заболеваний ровно нас- 
только, насколько это делаютобычные до- 
зы (а физиологичным считается количест- 
во от 60 до 100 мгв день, какв составепи- 
щевых продуктов, таки в составе аптечных 
добавок). Хотя, конечно, при (недостаце 
витамина С способность лейкоцитов к 


ению патогенных микроорганиз- 


ж г 
ура я. Ведь как лейкоциты 


мов резко снижаетс 


микробы? Тем же спосо- 
кая сестра — © по- 


мощью перекиси в 
же: и вырабатыва 
обожгла их нежные 


кта в пре 


Озаи серд 
тых Заболеваний, то 


аболеваниям. 


занным с курением, 


количества свободных радикалов, 
способных запускать процесс пере- 
рождения клеток в раковые. Поэто- 
му Научный комитет по питанию Ев- 
ропейской комиссии по здоровью и 
защите потребителей обозначил бе- 
зопасную норму бета-каротина, 
обеспечивающую его антиоксидант- 
ные свойства, — от З до 7 мгв день. 
В России, где овощей и фруктов пот- 
ребляют меньше, чем в Европе, и 
среднее суточное поступление каро- 
тиноидов с продуктами питания не 
превышает 1,5-3 мг целесообразен 

дополнительный прием препаратов 

или пищевых добавок на их основе, 

Из всего сказанного следует, что 

применение витаминов и минераль- 

ных комплексов должно основы- 

ваться на четких научных представ- 
лениях об их конкретной роли и ме- 
ханизме действия в организме. 

— Витамины могут оказать лечеб- 

ный эффект только 
ли болезнь связана с их дефицитом 


академик 
: «Витами- 


витамин Е не 
дупреждении 
ечно-сосудис- 
гда как много- 


. Правда, у груп- 
пы лиц с риском рака легкого, свя- 


могут усилиться 
процессы окисления бета-каротина, 


что может привести к увеличению 


ствием, а Своим от 
более, это касаетс; 
которые проявляю 
по принципу «чем больш Е 
ше», ав качестве Взаимосв 
составляющих сложной си 
ганизма, = считает В:Б:Сп 
Да, недостаток Любого к 
этой системы неизбежно б 
шать ее работу, но Вряд ли введе. 
повышенных доз Одного или В 
С- 
кольких антиоксидантов Может су. 
щественно повлиять на ЭФФектив, 
ность работы всей системы. 
Нельзя бездумно и в 
личествах принимать вит 
более микроэлементы. 
мер, теже селени цинк — весьматок. 
сичные металлы, и их избыток спосо- 
бен серьезно навредить. Так что пер- 
вым делом следует проанализиро- 
вать состояние здоровья и сопоста- 
вить признаки возможного неблаго- 
получия со своим рационом питания. 
Лучше, конечно, посоветоваться со 
специалистом, какие витаминно-ми- 
неральные комплексы и полезные КИ- 
шечные бактерии применять, чтобы 
как можно прицельнее помочь анти- 
оксидантной системе организма, 

В России традиционно не принято 
принимать "ненатуральные" витамин- 
ные добавки, хотя во всем мире, 0со- 
бенно в США, Канаде, Англии, до 60% 
населения регулярно используют эти 
средства. Газеты сообщают, что, нап- 
ример, мадам Тэтчер по утрам после 
чашки кофе и стакана апельсинового 
сока обязательно принимает таблетку, 
аскорбиновой кислоты для поддер“ 
жания тонуса. И у нас, в Россий, е0 
примеры. Скажем, создатель, ада 

минного комплекса "Ундевит" пр 8 
фессор В:В.Ефремов в течение бае 
тридцати лет ежедневно призна 
таблетке этого средства, Он ошай 
ся, когда ему было за 90 лет, идо а 
ледних дней не прекращал плод 
ворно работать, =; 
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больших ко- 
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Веды Напри- 
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10 и в 
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Х Избыток сл 
ДИТЬ Т 000- 
о что пер. 


ӘТ проаналузуро. 
2ровья и Сопоста- 
мМожного неблаго: 
ационом питания, 
осоветоваться со 
ле витаминно-ми: 
сы и полезные ки 
применять, чтобы 
нее помочь ант: 
ге организма: 


ионно не прин? 
| це" витам!" 
007 


баян 


За шесть с половиной лет жизни 
Вити у его мамы накопилось к сыну 
масса претензий. В ответ на мою 
просьбу их перечислить, она испит 
сала целый лист. Но главное ее не 
довольство сводилось к тому, У 
Витя, по ее словам, «похож на сон 
ную муху». 


по- 
— Пока оденется, умоется и 


м —=(2= 
завтракает — полдня пройде 7 
ать. — Если я не про 3 

товала м я 09 


в пижаме до вечера ходить 
ведь осенью ему в школу! 


У 


Уда 


Витя помогаетвам по дом 


мо- 


, ни- 
че све ж мальчик любит за 


— п0- 
ться? й всякой, 
мат ра так, ерУНа9 69 


ии, увы, не ред- 
Энергичные, напористые 
Женщины часто недовольны своими 
близкими, которые кажутся им 
слишком медлительными, даже 
апатичными. Особенно раздражают 
мужья и сыновья — возможно, пото- 
му, что от мужчин традиционно ждут 
активности и предприимчивости. 
Тем более сейчас, когда принцип 
«хочешь жить — умей вертеться» 
приобрел особую актуальность. 
Однако в этих случаях раздраже- 
нием можно добиться лишь обрат- 
ного эффекта. Разнервничавшись, 
нерасторопный человек еще боль- 
ше «затормозится», а то и вовсе 
впадет в прострацию. 
— Он прямо назло мне делает, — 
жаловалась Витина мама. — Я гово- 
рю: «Сынок, поторопись, мы опазды- 
ваем», а он еле ноги переставляет, 
Пришлось потратить немало 
Усилий, убеждая женщину, что у 
мальчика такая реакция на стресс. 
Да-да, именно на стресс! Ведь для 
его матери спешка — обычное сос- 
тояние, в котором она не видит ни- 
чего особенного и, соответственно, 
не считает ее стрессовым факто- 
ром. Более того, женщины типа Ви- 
тиной мамы в критических ситуаци- 
ях становятся еще более моторны- 
мии энергичными. Мама ждет от 

ына такой же реакции, а он по сво- 
\ (темпераменту совершенно дру- 


кость. 


ГОЙ, поэтому и реагирув 
венно, по-иному, т 


оте 
Защитное Торможение р Г р 
Ция, широко Рабпространь реак. ЙС 
животном! мире; Когда ная в и 
вше ще МОЖНО, номе т 
Удто оКаменева 03р 
впадают в состояние «ступоре б, ди 
даже засыпают, Для Флегматич к и те | 
медлительного Ребенка гнев ма 0 ри ЖДУ 
И страх, что они куда-то ад от" в НО 
ют, вполне сопоставимы С такой ие оде 
грозной опасностью, Ат ель 
Подобное состояние каждый из и таб 
нас испытывал во сне, Надо бежать ПИ тр, 
НО НОГИ словно наливаются СВИН- ВТ 
цом. Хочешь что-то сделать, но КИТ СЗ 
пальцы не слушаются, тело стано И 
вится ватным и перестает ПОВИНО воре 
ваться. Пытаться заставить медли- дна мо! 
тельного ребенка «пошевеливать. — (м МОЖНО 
Ся» с помощью криков, шлепкови  (юультатеу 
УГроз — все равно что тушить огонь нервная 
бензином, Срабатывает защитная уе дети от 
реакция — ребенок, подсознатель: жения начин 
но стараясь отгородиться от стрес- — чтоявпос- 
Са, еще больше затормозится сде- Не повто 
лается апатичным. С каждым разом ы — не. 
эта защитная броня будет стано- (бой, Это Е 
виться все крепче, и дело кончится осбуду и 
тем, что он! не только в критические 00дной сто 
моменты, но и вообще в жизни всег мель 
да будет вялым, сонным и безыни: татса о 
циативным, Зва В 
Помню одного школьника, кото- врста ер 
рый былтак сильно заторможен, что "ть ОК г 
производил впечатление умственно № У 
отсталого. На самом деле в первом и 9 0] 
классе ему не повезло с учительни: а Онкре, 
цей. Она настолько затюкала е СТАТ 
очень расторопного мальчика, чї И 


на уроках он не мог адекватно Е. 
гировать на происходящее. тола 
усилиями психологов его удате 
вывести из состояния апатии, И" 

да оказалось, что мальчик 6008 
жает лучше многих серо Н 


ВИНО. 
заставить Медлу. 


л «пошевеливать. 
риков, шлепков и 
› что тушить огоњ 
тывает защитная 
к, подсознатель: 
одиться ОТ Стр 
тормозится, 04 


“С каждым разом 
стано: 


может 


лично»: 
Правда, в данном случае медли- 


тельность была не столько врожден- 
ым СВОЙСТВОМ, СКОЛЬКО следстви- 
ем психологической травмы, Так 
некоторые дети затормаживаются, 
попав в больницу или в какие-то 
другие дискомфортные условия 
Создайте ребенку душевный ком- 
форти ждите, пока все само собой 
придет в норму. 

А что делать, есл 
медлительны от И Яо 

2 Необхо- 
димо ослабить родительский напо 
Да, это трудно, но иначе ничего Я 
получится. а 

Пытаться в корне переделать ха- 
рактер ребенка, данный ему от при- 
дн Керэт, бессмысленно: 

отратить много, Но Вв 
результате у него только расшатает- 
ся нервная система. Часто малень- 
кие дети от подобного перенапря- 
жения начинают заикаться или мо- 
читься в постели. 

Не повторяйте ошибку Витиной 

Мамы — не сравнивайте ребенка с 
собой. Это вызовет только обоюд- 
ную обиду и разочарование. Лучше, 
С одной стороны, общаться с ним 
максимально деликатно, ас ДО 
попытаться возвысить не нравящу- 
юся вам чертуего характера, тоесть 
недостаток поднять до уровня дос- 
тоинства. 

Но это об 
Есть иконкретны 

Очень часто ме 
тей проистекает оттого, 


е рук 
я неловки 
ео авляет Жел 


щие рекомендации. 


длительность де- 
что У них от 
и. Если мо- 
ать лучше- 
УЕ а ее развивать: Эту 
ХОРЕ ют с ПОМОЩЬЮ пси- 
пробдацу р чителей-дефектологов, 
ая специалист недосту- 
аниматься самим: 


можно з 


НИЯ на «хорошо» и «от- 


очень важно. Когда 


ребенок пойдет в Ш 
нутся проблемы с их нач- 
будет успевать за другими р 
начнет нервничать, делать все (аы. 
ше ошибок. Еслик этому доб. 
окрики учител У добавятся 
я, ребенок попадет в 
стрессовую ситуацию. Вїрезультате 
индивидуальность маленького че- 
ловека будет подавлена. 
Медлительный ребенокчасто от- 
казывается от выполнения кажуще- 
гося ему трудным задания. Столк- 
нувшись с таким отказом, родители, 
как правило, оставляют сына или 
дочь в покое. Это в корне неверно. 
Отказ: от какой-либо’ деятельности 
должен восприниматься взрослыми 
как скрытая просьба о помощи. Вы- 
полните большую часть трудного 
для ребенка задания сами, побуж- 
дая его хотя бы немного поучаство- 
вать в процессе. При этом созда- 
вайтеунего иллюзию, чтовывседе- 
лаете вместе. Когда он включится в 
совместную деятельность, посте- 
пенно поручайтеемувсе больше ра- 
боты, идя от простого к сложному и 
неустанно’его подбадривая. 

Один мой маленький пациент по 
имени Сережа совсем не умелрисо- 
вать и даже! боялся взять В руки ка- 
рандаш. Мы начали с того, чтоя на- 
рисовалаіствол дереваи попросила: 
его пририсовать ветки. Сережа ©. № 
трудом! осилил одну, но уже через. 


етвей Е ЗаНяТИЙ изо 

Руда, Потом ыс® ему без Особог 

Олько з С | дав нес 

(27100) Ков. Эт 

а ЕС ае НО ра 

ного таорцесть/ МОТивом ережи- 
ства 


: Продвигаясь впе- 
ми Шажками, мы ри- 
И, реки и озера, 


но удивляет, когда, называя ребен- 
ка «черепахой», родители сами же 
заставляют его надевать одежду с 
множеством пуговиц, шнурков и 
застежек. 

Позаботьтесь о том, чтобы одеж- 
да, которую носит ваш малыш, была 
без лишних пуговиц и завязок, без 
всего того, счем ему пока труднова- 
то справиться. Поначалу он должен 
научиться надевать хотя бы спор- 
тивные штаны на резинке, а обувь — 
на липучках. Не волнуйтесь, завязы- 
вать шнурки он все равно научится. 
Главное, чтобы вы не мучили его 
раздраженными окриками по этому 
поводу. 

Медлительным детям чрезвы- 
чайно тяжело бывает собираться по 
Утрам. Сонные и заторможенные, 

Не хотят идти в детский сад или 

лу тнимающие у них послед- 


ние силы, Ивэти МИ 
Но нужна подде 
торой такие дети, к. 
получают, 
Медлительного 


ебе 
ет почаще Вовлекать в 


игры ПОД 


— салочки, прятки, в 


тавляя самостоятельно иг 
сверстниками. Он буде 


Трессы, п. 


родителями. родные 


При подготовке к Школе поле. 100 Ё 
но развивать навыки быстрых от- ОВИ 
ветов. Устраивайте нечто вроде  #008ННОС 
викторин с несложными вопроса.  ЖЕЪНЫЄ 
ми. Затем начните играть на вре- Г адыв: 
мя. Отведите на ответ сначала се.  шбмусил 
кунд пятнадцать, потом сократите 10ЫВ0ЗВ 
промежутки. Только не поднимайте ФОСТЫВІГ 
планку игры слишком высоко, ина- Пхающих, 
че ребенок начнет проигрывать, Шыш та 
разнервничается и откажется что- Звтвует се 
либо делать. м бол 

Если же все в порядке, включите Ви ребят: 
в игру мяч. Таким образом, нерабто- Нушайт 
Ропному; ребенку придется совер- осталы 


шать сразу два действия: отвечать № не 


ме 
на вопросы! и ловить мяч. Эта игра м. еВ 
хороша тем, что, кроме полезной а, Т а, 
психотренировки, ребенокнезамет- акт а 


но отрабатывает ответы на вопросы, 
которые ему могут задать в школе. 
Поскольку «копуши» тратят Е 
раздо больше моральных и Фа 
ческих сил на те действия, а 
рые их сверстникам даются и 
всякого труда, им надо чаще 
дыхать. И уж конечно, им с 
димо расслабиться после К 
го сада или школы, где они И 


И РУ Бода Полез- 
2 трых от- 
1те нечто вроде 
жными вопроса- 
е играть на вре- 
твет сначала се- 
потом сократите 
:о не поднимайте 
<ом высоко, Ина: 
>т проигрывать 
1 откажется ЧТо" 


ет. 
| длит 


медлительного ре- 
бенка дополнитель- 
ными занятиями в 
‚ружках и секциях. 
здесь очень опасно 
ориентироваться на 
его сверстников. У 
них другой темпера- 
мент и другая сте- 
пень выносливости. 
Очень важно, что- 
бы родные нерасто- 
ропного ребенка на- 
учились видеть в его 
особенностях поло- 
жительные стороны. 
Прикладывайте мак- 
симум усилий к тому, 
чтобы возвысить его 
личность в глазах ок- 
ружающих, ведь ваш 
малыш так часто 
чувствует себя обой- 
денным более шуст- 
рыми ребятами. 
Внушайте ему и 
всем остальным, что 
он не медлитель- 
ный, а обстоятель- 
ный. И значит, все 
Делает основатель- 
но, с умом: семь раз 
отмерит, один отре= 
жет. При этом вам не 
придется кРИВИТР 
душой: такая обсто- 


ятельность В ни 
— ценное качество. 


Побольше ил 
н 
йте нагляд 
рируй 


го- 
приме по 


ОГИ + ДИАЛОГИ 


сны мобилизовываться. 
выну е один нюанс: если обычным 

я отдыха хватает и часа, то 
ельным понадобятся два, а 
и ибольше. И ругать их за это нель- 
я100 тойже причине не нагружайте 


ДИАЛ 


%.ДИАЛОГИ $ ДИАЛОГИ + ДИАЛОГИ • ДИАЛОГИ 5 


но при э 

То 
15) тактично помог м 
МУ ребенку, Вско 
Тесь, что тише 


ать ме, 


Ре вы сами убеди. 
едешь — действуй 


тельно Дальше будешь 


— Дед Мороз — 06 
один малыш другому. 
— Почему? 


— Вместо своего подарка он положил под 
елку „коробку конфет, которую родители 
целый год прятали в шкафу, 

2 


Манщик, = жалуется 


— Кем ты теперь работаешь? — спраши- 
вает "новый русский" соседа. 

— Уличным продавцом. 

— И сколько же сейчас стоит улица? 

Ф 

— Вы допустили грубую ошибку, — гово: 
рит шеф секретарше. — Как вы могли обра- 
титься к этому мошеннику и бандиту со сло- 
вами "Дорогой друг!"? 

— А какже надо было? И 

— Вы должны были написать: "Дорогой 


коллега!" 

Ф 

— Как вам удалось 
ких надоев молока в республик 


о. 
президента Лукашенк я 
г д Мы провели среди коров референду 


9 азви- 
Задали им один вопрос: "Какую бави р. 
вать промышленность аа мясну! 


ную?" 

Ф 

— Что эт 
с бензином? — спра 
саря: 
— Курить бросаю: 


Ф 
__ Чем вы сейчас заняты? 


ИП 
— Создаем партию новее ро =. м 
— И накакой стадий до) и 

— Ищем того самого ти! 


добиться таких высо- 
е? — спроси- 


ь сидишь на бочке 


й ден 
отеля Я автомеханик сле- 


шивает 


питательные вещества, и полностью 
исключать их из рациона нецелесо- 
образно. 

Сравнительно недавно появи- 
лось сообщение об одном исследо- 
вании, в котором проводилось дли- 
тельное (около 10 лет) наблюдение 
за большими группами мужчин и 
женщин. К началу исследования у 
НИХ не было никаких признаков бо- 
лезней сердца и сосудов, рассказы- 
вает руководитель лаборатории 
клинической кардиологии Центра 
атеросклероза НИИ физико-хими- 
еской медицины МЗ РФ, доктор 

ицинских наук, профессор 


Н.А.Грацианский. 
следования по 


ку огра. 


ничение дается только на Желтк! 


при желании можно один о, Д в 
менить двумя белками, Например ки 
готовить белковый омлет. 4 ШОЛ 
ОЧИТ 
Новорожденные т 
обожают красоту 210070 
етский психолог Алан 
Слейтеріи его коллеги ГА Пе 
Университета Экзетера 
( Великобритания) считают, что мла- ов] 
денцы рождаются с ощущением ХИ 
красоты и наряду с врожденной спо- Чуд 
собностью распознавать челове- №; форму 
ческие лица могут оценить их при- "ть мор 
влекательность. делать 
Известно, что младенцы фокуси- оста р 
руют взгляд вінаправлении объекта, еу и 
интересующего их больше всего, ив Аи 


состоянии узнать лицо матери уже 
примерно через 15 часов после 
рождения. Ученые провели экопе" 
римент, который показал, что мла 
денцы, родившиеся всегонескол 
ко часов назад, отдают предо 
ние привлекательному. лицу: В | 
использованы фотографии 8300 } 
лых людей, рассортированные Е; 
более или менее призле Ди 
К удивлению исследователей ей 
больше внимания уделяли 
вым лицам, ЕГ 


долгосрочные последствия пожиз- 
ненного приема подавляющих им- 


Й 
г мунитет препаратов, 
При обычных пласти 
ческих опе- 
К З 
ЖНо один уа Ито Одно из возможных объяснений рациях слишком явное изменение 
›елками, ата За этому может состоять в том, что ре- внешности считается нежелатель- 
ый омл Имер бенок имеет врожденный визуаль- ным — хирургвсегда стремится сох- 
ный шаблон человеческого лица и ранить индивидуальность пациента. 
У предпочитает смотреть на привле- К полному изменению внешности 
жденные кательное лицо, потому что оно наи- люди прибегают лишь в двух случа- 
әт красоту более полно соответствует зало- ях: либо) поневоле? когда лицо силь 
но изуродовано травмой, либо! на- 


й психолог Алан 
ер и его коллегииз 
рситета Экзетера 
1) считают, что мла: 
ся с ощущением 
С врожденной спо: 


хенному образцу. 


8 


Пересадка лица 


овременная косметическая 
хирургия способна делать 
чудеса: изменить разрез 
таз, форму носа, губ, подбородка» 


меренно, когда хотят скрыть СВОЙ 
истинный облик. Поэт. 
метода есть одн 
мирная меди 
пластическая 


ому У нового, 
о «но». Такая сугубо 
цинская область, как 
хирургия, может стать 


е 
навать челов , 
ЕЕ енить ИХ при  Уратьморщиныи мешки под глаза: 
де" Ми, сделать выше лоб, ОД 
фокус! нию роста волос, изменить пол 
младенць вые ние ушей и многое другое. гай 
іравлений его, ИВ Американские пси С 
х больше у Рурги заявили, ЧТО пг авада 
лицо Ма р осле НИТЬ беспрецедентнук е 
) 5 час п пе. мировой медицины опер Г ете 
в вел ©, ресадить лицо уме работана 
е ПРЕ 0 и живому. технологи? У Я свои 
р ени 
показ ! неск А на людях, котор оведі Л аа 
всего по" тела после смерти ар. такие опет , дметом интереса опасных пр 
ся д 20 озар лабай 
] пре ИИ кспе мальной Б междунар б 
тдают 8” научных ЭКСПЕ онуть ый тупиков 
у МУ лицу 3000 рации смо ца были ИЗУР ра 
н афи ы и ЖИ Др кая товила 12 
этоГр ован! ониб, ваны трав икрохирУР необ- Подготовил“ 
орти? кате!" е! —С ание анатомии, 
прив бий техника 
тои оь. 


Едва ли не первым евро- 
пейским медиком, ото- 
шедшим от широкопро- 
фильной врачебной де- 
ятельности и целиком 
сосредоточившимся 
на акушерстве и ро- 
довспоможении, был 
австрийский врач, венгр 
по происхождению, Иг- ~ 
нац Филипп Земмель- 
вайс. Надо заметить, что в 

ТУ пору врачами были только 
мужчины, вопрос о женском выс- 
шем образовании, тем более ме- 
дицинском, даже не ставился. 

До начала ХІХ века вызов врача к 
роженице не только в консерватив- 
ной Австрии, но и во всей просве- 
щенной Европе вообще считался 
излишней роскошью. Родит — так 
родит, помрет — так помрет, не она 
первая, не она последняя, Бог дал 
— Бог взял, дело житейское. Разу- 
меется, на высокопоставленных 
особ и представительниц богатых 
семейств эта прагматическая фи- 
лософия не распространялась. 
Только в эпоху наполеоновских войн 


родовспомогательные от- #8 


деления стали возникать 207 РТ 
при крупнейших городс- вЫПОЛН 
ких больницах Англии, ваности ро 
Франции, Пруссии и зотьная гор 
Австрии. Впрочем, 22 после 
никакого особого ста- иене крови \ 
туса эти отделения не 200) гарант 
имели, специальной тн. 
циентоктам а о 
тывалось. Техника родо м 9 
вспоможения ограничива- ей - 
лась лишь познаниями штатных С 


дежурных врачей, почерпнутыми МКС 
ими из учебных руководств й личной в Я, 
практики. Из особенных методик 
использовались только манипуля- 
ционные приемы стимулирования 
особо тяжелых родов и известная @ 
античных времен операция кесарез 
ва сечения. Но последняя, ввиду 
состояния тогдашней хирургий, Н 
знавшей асептики и обезболивании 
давала 90%-ную  материнск® 
смертность. 

Над женщинами словно 
ветхозаветное проклятие: и 
жая, умножу скорбь твою В ша 


тяготело 


Над роже 


р] 
Ницами, 


помогательные от. 
ия стали возникать 
крупнейших городс- 
’ больницах Англии, 
›анции, Пруссии и 
стрии. Впрочем, 
какого особого ста: 
са эти отделения не 


ели, специальной 
одики ведения Па; 
зраба- 


ток там не ра 


›сь. Техника родо; 
ения рани“ 
знаниям штатн й 
ей, ПО“ пн ў 
| й ИЛИЧ! 
оводС ИК 
ук е метод у 
обенн нипулЯ 
только „ ровай!" 
Ыы СТИМ естН8 
и ар 
10) [о] =) кес 

ЭВ ация ввИй 


и; в болезни будешь 
ат лик доктор Зем- 
0 РЯ мел своим долгом — не 
профессиональным, но и че- 
оо, — облегчить участь ро- 
И в 1847 году он, занимав- 


Ш несмотря на свои непол- 
я тридцать лет, должность глав- 
ны 


ча венской городской боль- 
вал свои наблюдения 
„практики. Путем несложного умо- 
заключения «после — значит вслед- 
ствие» Игнац Земмельвайс пришел 
к простому выводу: если дежурный 
врач является в родильное отделе- 
ние прямо из отделения хирурги- 
ческого, инфекционного или, не дай 
Бог из анатомички и, не удосужив- 
шись хотя бы помыть руки, прини- 
мается выполнять свои гуманные 
обязанности родовспоможителя, то 
родильная горячка (на нынешнем 
языке — послеродовой сепсис, за- 
ражение крови у матери и новорож- 
денного) гарантирована почти стоп- 
роцентно. 

Для такого выво 
кажущегося элеме 
Грязь — там зараза 


Земмельвайса необ 
профе 


ного вра 


ходим 


успехи 


английского 


разработавшег 
У предупред 


рию и практик (0) 
Ной г аеаинации (натурал на 
оспопрививания) ное ъем знах 
шой 
достаточно ВР получен 
ний о микро9? обретения микро 
ных после я медицина вс 
копии, ТОВ" остаточного экспе 
же не и материала,» по 
римент становить заимост 
воляВ тельн тью микр 
вязь возникН дэ 
рга 


да, в наши дни 
нтарным (где 
), во времена 
а была 


ссиональная 


фекцион 
М НЫХ заболев 
онятие «зара 
ЗНООТЬ» 
редача некото : 
б рых заболеваний 
ольного К здорово НИЙ от 
ных ф му при различ- 
ормах контакта, конечно, б 
ло известно На 
‚ НО ТОЛЬКО 
меха на’ опыте. 
и: действия заражения 
см еясен, и уже тем более не 
. я с активностью микро- 
и измов. Не оформилось еще 
амо представление о’патогеннос- 
ти (способности вызывать бо- 
лезнь) микробов, микроорганизмы 
считали «самозарождающимися», 
ничего не было известно ни`об их 
жизненном цикле, ни о размноже- 
нии, ни о способах борьбы с ними: 
И гениальная медицинская инту- 
иция сработала. Не выдвигая ника- 
ких научных обоснований (их еще 
попросту не было), не применяя 


термина «асептика» (этот термағ ул 
ека спустя, когда Луи 
азал 


аний, Само 
то есть пе- 


ром сулемы (двухло- 


ристой ртути) или карболовой кис- 


лоты. 

Вымыть руки с мылом? Обрабо- 
тать инструменты? В Этом и заклю- 
Чалось все Гениальное провидение 
Доктора Зиммельвайса? — скепти- 
чески спросите вы. Да, столь прос- 
тые и привычные для нас действия, 
Эти элементарные гигиенические 
процедуры, о которых знает каждый 
и без которых теперь трудно предс- 
тавить современную медицину (даи 
повседневную жизнь), тогда каза- 
лись почти революционными. 

Результат не заставил себя 
ждать. 

Уже через месяц после нововве- 
дения частота случаев послеродо- 
вого сепсиса в Венской больнице 
уменьшилась в 15 раз — то есть 
практически сошла на нет. 

Трудно понять 
логику тогдашних 
ревнителей ста- 
рого порядка. Не- 
вероятный про- 
фессиональный 
успех Земмель- 
вайса, предмет 
великой гордости 
для любого вра- 
ча — смертность 
уменьшилась! — 
вызвал подозре- 
ния у начальст- 
ва и церковных 
властей. От Зем- 
мельвайса потре- 
бовали объясне- 
ний: каким обра- 


ОА ему удалось пРедотьра 
у т б. было и Чит 
является т И 
дение, которое он в = 
Вайс, даже не может 98 м 
Олком о | 
нить, потрясением Основ? дс. 

Дерзкий врач посягнул на пр; 
гативу Бога, Самовольно избав 
рожениц и младенцев от Угрозы б ЛЯ, 
тельной смерти. Именно эти реа 
— профессиональная гордыня пл 
использование «на глазок» Неапробу. 
рованного метода — послужили осно. 
ванием для решительных мер, 

Доктора Земмельвайса Уволи- 
ли. Приказ об обязательном Мытье 
рук отменили. Скоро дела ВОШЛИ в 
привычное русло, роженицы нача- 
ли Умирать в узаконенном тради- 
цией количестве, и начальство ус- 
покоилось. 

Сам доктор Земмельвайс был 
глубоко потрясен и унижен. Хоро- 
ший врач, он не остался без работы; 
но вопиющее ретроградство итупо- 
умие властей сломили его дух. Он 
умер в 1865 году, прожив на свете 
всего 47 лет, 

Доктора приз- 
нали и поблагода- 
рили потомки. ко | 
бывал в Вене, мог 
видеть такой’ па- 
мятник. Уногброн- 
зовой статуи копо: 
шатся пухленькие 
бронзовые малы 
ши, а их мать, Тоже 
бронзовая, СМ! 
рит на докто 
снизу вверх. 
пьедестале 
тано: «Докт 
нац Зем» 
Спаситель 
рей». 


88 
Ожет толо Замуа 
ем Основ» Я б. 
Осягн н 
Мовольн зто 
Цев от Грозы ый 
Менно эти рее 
Ьная го НЫ 
а глазоқь не РК 
= посл Осно. 


Ил 
гельных мер. 
'Мельвайса Уволи. 
Язательном Мытье 
коро дела вошлив 
2, роженицы нача- 
аконенном тради- 
‚ И начальство ус- 


Земмельвайс был 
і и унижен. Хоро- 
стался без работы 
роградство и тупо 


Он 
го дух: 
мили е а свете 


(09% Фат оруу 


Москва меняется, многие улицы и 
ды А ем не так, как раньше, а какие-то 
сейчас С0 но утрачены. Посмотрите на эти стар 
безвозврат ии и постарайтесь назвать, что здесь изображено. 
„ литограф ную площадь ни с чем не спутаешь но, согласитесь, 
Конечно, К. непривычно для нас она выглядит... 


Строения ВЫГЛЯДЯТ 
постройки и вовсе 
иннЫе Фотографии 


.94 
Ответы На СТО 


Икра не только вкусна, но и по- 
лезна. В ней много необходимых 
организму витаминов (А, Ри (5) 
микроэлементов, белков, углево- 
дов. Присутствуют даже особые 
эссенциальные кислоты, которые 
обеспечивают правильный обмен 
веществ, предохраняют организм 
от неблагоприятного воздействия 
окружающей среды, большое ко- 
личество нуклеиновых кислот, ко- 
торые повышают иммунитет. Икра 
легко усваивается организмом и 
считается ценным диетическим 
продуктом. Поэтому, несмотря на 
высокую цену, ее покупают детям, 
больным и ослабленным людям. 

К сожалению, часто качество 
этого деликатеса не соответствует 
цене, особенно если покупать его 
на рынке (даже при том, что цены 
там ниже). Объяснение простое: 
раньше выпуском икры занима- 
лись крупные государственные за- 

д воды-монополисты. На каждом 


ион сижчиезеки 


Владимир Поспелов, врач 


торый ис 
лении ик! 
= соль. Со. 
этапе производства — от отлова  вавмый 
рыбы до наклеивания этикетки на кипятят, : 
банку — был строгий контроль, — Засалив: 
Сейчас проследить за качеством не выше 
икры сложно, поскольку ее произ о соли в и 
водят сотни мелких предприятий для пер! 
Далеко не на всех из них соблюда- Второго . 
ется необходимая технология про- На пр 
изводства. А иногда и нарушаются по пере 
санитарные нормы, поэтому в икре Ы выде 
можно найти и сальмонеллу, И КИ" Злуке 
шечную палочку. В результате 0а носят 
ночка икры иногда может принести Занны Я 
не радость, а огорчение: отравле: а ант 


ние икрой, к сожалению, в наши ако 


поту 
дни не редкость. 1 

Как же выбрать дорои та Уз 
венный продукт, чтобыне омра а масл Е 
себе и близким праздничное нас По и 


ие? 
Е с. с. процессом 
производства красной икры. 
бывают ее из тихоокеанских И 
атлантических рыб семейства л‹ 
сосевых. Икра находится в И 


>] 

20, а самое глав. 
иться отличать 
ественного 


лее 


тва — от отлова 
ания этикетки на 
грогий контроль. 
лть за качеством 
‚кольку ее произ: 


«их предприятий 
х соблюда: 


Ї может авле: 
очениё наши 
алениЮ’ 
ест" 
гь добР® пачи? 
обы нё а е нас" 
азднич" ы 
со 
проч до, 


из живой рыбы, и сорти- 
ин качеству. Если рыба хра- 
007 На воды более двух часов с 
МО та вылова, ее положено об- 
№ вать льдом. Свежие ястыки 
 посевых рыб имеют красивый 
ветло- или ярко-оранжевый цвет, 
упругие оболочки и рассыпчатые 
икринки. Из них получают икру 
первого сорта. 

Солят икру следующим обра- 
зом. Ястыки промывают очень хо- 
подной водой, примерно полчаса 
выдерживают на специальной сет- 
ке чтобы вода стекла, затем «про- 
бивают» через ячейки сетки, отде- 
ляя икринки от тонкой прозрачной 
пленки. Основной консервант, ко- 
торый используется при приготов- 
лении икры — обычная поваренная 
соль. Соляной раствор, так назы- 
ваемый тузлук, предварительно 
кипятят, затем хорошо отстаивают. 
Засаливают икру при температуре 
невыше 15 градусов. Содержание 
соли в икре строго нормировано: 
для первого сорта — 4-5%» АЛЯ 
второго — до 7%. 

На предприятиях 
По переработке ры- 
бы выдержанную в 
Тузлуке икру пере- 
Носят в огромные 
ванны и добавляют 
Туда антисептики —— 
аскорбиновую КИС 


лоту, уротропин, © 


также растительное 
мМасломи лицерии 
компо- 


Последние 


б пали 
ивлекатель- 


светло- 
та. ой Е ярко-оранжевого цве- 
м Довольно крупные — диа- 

етр достигает 7 мм. Свежая икра 
никогда не’бывает сухой, 

Икра первого сорта может быть 
также из горбуши, нерки и кижуча, 
но стоит она дешевле. Икринки 
этих рыб гораздо мельче — в диа- 
метре не превышают 4 мм, и цвету 
них темно-красный. Имейте в виду, 
икра нерки и кижуча немного гор- 
чит, это ее естественный вкус. 

Если дорогая икра имеет тем- 
но-оранжевый или густо-красный 
цвет, значит, ее изготовили! из ло- 
сосевых рыб более низкой сорта 
ности или взяли из рыбы, которая 
уже «уснула» И некоторое аве 
пролежала, «дожидаясь» Ш 
засола. Ценајеё должна быть ‚ 


ой сорт. ОН 
это р 
поскольку. ет смеше- 


двух ви- 
кжена- 


уже вто! 
допуска 
ние икры 0т 


сложно. А заводские банки, крыш- 
ки, этикетки браконьерам сейчас 
приобрести не сложно — были бы 
деньги. 

Запомните некоторые правила, 
которыми следует пользоваться 
при выборе и хранении икры. 


читается, что т. Е 
С подарки к ро оли 
волхвы, которые пре Сри 3 
только что Родившемус Анели. у 
пор. вомуже ве ТЫСЯЧИ лет т 
Каждый год перед РоЖдест иста 
вуют в веселых хлопот ОМ учас 


у 


+ Внимательно осмотрите крыш- подарки для родных 7 узо Убе 
ку банки. Маркировка на ней долж- гих странах эта добрая традици мно. 
на быть выштампована изнутри. | ТИЛа и Новый год, соседству ® й ві 
Если цифры и буквы вдавлены вов- | Рождеством. А у нас щий ла 


‚С тех пор ё к 
вогоднее веселье с елкой, д Е аро а 
розом и Снегурочкой С | 2198 


нутрь — это явная подделка. 
• Следите, чтобы банка не была 


ВЫШЛО У сове Г 

с Й Э ТС- анно 

вздутой. КОЙ власти из-под запрета, оно Долгое й дало 
* Не стоит покупать развесную | ВРеМя Заменяло народу празднован, 0% 


Рождества Христова. Даи сейчас язы. тавлЯТЬ 
ческий праздник остается в Нашей О 
стране самым любимым и поистине #88 н 
всенародным. Особую прелесть ему достиг 
придает обычай дарить подарки. воли ВЫ 
Надо признать, что сам по себе  ХЖ®”аНИе 

этот обычай существовалещеназае ГОКа’. 
зарождения цивилизации. Подарки в рого в 
те далекие времена выполняли роль  П®Дарок. 
своеобразных посланий: отихвыбоа  бвсеп 
зависели отношения между племена»  ДЯТого 
ми, а затем и государствами. Придво-  ПОЛНИТЬ 
ре шумерских царей, римских прави:  бЛИзкогс 
телей, европейских монархов были внимате 
люди, которые умели толковать Хет стат 
«язык» даров. Они определяли, какой а опала е 


икру на рынках — неизвестно, 
сколько и в каких условиях она хра- 
нилась. 

+ При покупке отдавайте пред- 
почтение стеклянной таре: в ней 
содержимое хорошо видно, и его 
можно оценить по внешнему виду. 
У свежей икры икринки упругие, 
ровные, «дышащие», светлые и 
почти прозрачные. Сплюснутые, 
суховатые или раздавленные ик- 
ринки, плотно набитые в банку, 
должны вас насторожить. 

• Выявить недоброкачествен- 
ный продукт можно и по специфи- 


ПЕСКОмМУу затхломуйзапаху Хоро || смысл вита сесе подарок: указывает Никс 
шая икра пахнет приятно. ли на верноподданнические настрое: Подаро, 
® Приобретенную заранее икру | ния, заявляет ли о равенстве в отно: е, ид 
следует хранить в морозильной ка- шениях или содержит угрозу. Я А бым, 
мере при температуре от -4°С до Многие психологи считают, что п, то чу 
-6°С. Но имейте в виду, что свой- дарок до сих пор выполняет роль ДА ко 
ства продукта при хранении могут | лания. Если это так, то’ нужно на г аше 
измениться — икра слегка «ося- | ся грамотно «сочинять» и правил Е ві 
дет» в банке, произойдет незначи- | «читать». ен 


Были времена, когда хорошим СИ 
дарком считалась вещь, созлаш 
своими руками — вышитый па Е 
или салфеточка. Такое «посланы 
ворило о любви. Сейчас большинству, | 
из нас трудно найти время на 
лие. Да и желание такое по; 


немногих: Е ная 
Есть такая старин! 


тельное отделение солевого раст- 
вора. 

• Открытую банку хранят в холо- 
дильнике не более 5 дней, иначе ик- 
‚ра начнет сохнуть или портиться. 

— + Если вы купили икру, а она 
несвежей, — лучше не 


# 
Ро 
ч препо 
Муся 
Усач 
эц Роде 
“Опотау С 
ых и К 
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Д, Сосед 
нас, а г 
С @лкой как и 
Кой вы ммо, 
Запрет, вет 
2594) п лов 
х Да и сей в 
стаетс р 
бимым ПА 
о прелесть ыы 


рить подарки. 
‚ что 
твова НЕ себе 
заре 
изации. Подарки в 
а выполняли роль 
аний: от их выбора 
1я между племена- 
рствами. При дво- 
й, римских прави- 
х монархов’ были 
/мели толковать 
определяли, какой 


одарок: указывает 
е настрое" 


а Главное — не 
подарок, главное 
= потеха». Тешить 
в данном случае 
означало — дос- 
тевлять удоволь- 
ствие, радовать. 
Ваше «послание» 
достигнет цели, 
если вы угадаете 
желание того че- 
ловека, для кото- 
рого выбираете 
подарок. Казалось 
бы, все просто. Но 
для того чтобы ис- 
полнить желание 
близкого человека, нужно быть очень 
внимательным к нему. Подарком мо- 
Жет стать любая малость, лишь бы она 
попала в цель. 

Никого не обрадует 
Подарок. Под Новый год в рои 
лые, и дети, подсознательно жду а 
ТЯ бы маленького, но чУДа. Сотвор 
Это чудо под силу каждому: 
только проявить Фа 
дарите сумочку или КОШ 
жите внутрь что-нибудь за 
полезное — например! 
лок для ключей или к 


следующий год: 


мой сын подари 
т — к 


формальный 
се, и взрос- 


кий предме 


орш 
вім Р 
каст, Разве это не чудо 


чил 
29 е? подруга полу 
гая 


У < 


на Новый год ананас, 
Это само по Баса 
приятно. Но самое 
удивительное в том, 
что на этом экзоти- 
ческом фрукте’висе- 
ла яркая елочная иг- 
рушка. Вот такая по- 
лучилась маленькая 
новогодняя елочка! 
Многих больше 
радуют полезные ве- 
щи, чем сувениры, 
которым обычно 
трудно найти приме- 
нение. Красивый сви- 
тер, духи, перчатки, 


есут радость ваз 
вы зна- 


шарф наверняка прин саа 

к , 
кому, если, 5 
не ошибетесь в разме: 
рком мо- 


напоми- 


шему близ 


даренный на Новый год, наверняка 
приведет их в восторг. Но приносить 
«живой подарок» в чужой дом не стоит 
— он может не только испортить 
праздник, но и разрушить семейный 
покой. 

Дети в Новый год ждут подарки с 


особым нетерпением. Можно, ко- 
нечно, пода- 

рить ребен- 

На Кубе, в Испа- | ку что-ни- 
ниии'Португалиив | будь такое, 
НОВОГОДНЮЮ НОЧЬ | о чем он 
принято с каждым | давно меч- 
ударом часов съе- | 181° = На- 
| пример, са- 

дать по виногра- Ме 


дине: 12 уда- 


ЕТА АЕО 


снегоход. Ра- 
дости будет 
много. Но не 
меньше удовольствия доставят и ма- 
ленькие подарочки, особенно если 
ребенок будет их находить в неожи- 
данных местах: не только под елкой, 
но и в своей кружке, ботинке, под по- 
душкой. Детям нравятся всяческие ат- 
рибуты взрослой жизни — игрушеч- 
ный сотовый телефон, часы, зонтик; 
девочки предпочитают игрушечную 
посуду, одежду, кроватки и коляски 
для кукол. 

Новый год принято встречать при 
свечах. Поэтому и дарить их в этот ве- 
чер весьма уместно. Свечи надо вы- 
бирать по форме, цвету и даже запаху 
— тогда они приобретут особый 
смысл, станут «посланиями». Напри- 
мер, влюбленным можно подарить бе- 
лые или голубые свечи с запахом цве- 
т ли восточных благовоний. Ро- 
кам — «плавающие» свечи. Для 
ой бабушки лучше выбрать све- 


— успех, бобы — здоровье, варе- 
ную рыбу — бодрость духа и 
икру — счастливую семью. 


чу в ажурном керами 


СЕС 
ке, для делового че “КОМ ста 


Лове 


сужающаяся кверху — Еа ая, 
ным натурам. Квадратная ит 
рма 


для людей твердых, уверенных Е ~ 
а изогнутая — для неординар бе 


творческих натур. Дети любят св а 
виде зверей или птиц, = 

С Запада пришелк нам обыч 
рить мелкие, но со смыслом, вещицы 
положенные в чулок или носок, обяза. 
тельно красный. Такие носки специ- 
АЕ продаются в магазинах под Но- 
вый год. Можно сшить их и самостоя- 


ай да- 


ИЕ тельно — из 
ров — 12 за- | Японцы выставляют набор Бани | красной ткани 
ветных жела- | вых продуктов: морскую капусту — | “” даже бу: 
МИЙ на каж- | приносит радость, жареные каштаны и 
дый месяц. | нехбуде три 


Тибетские хо- 
зяйки пекут пе- 
ред Новым го- 
дом множество 
пирожков, а по- 
том раздают их: 
чем больше раз- 
дашь — тем 60- 
гаче будешь! 


ятно обнару- 
жить в таком 
носке фла- 
кончик духов, 
косметику, 
конфеты, 
мужчине — 
перочинный 
ножик с множеством лезвий, кляссер 
для визиток, кожаный чехольчик для 
телефона. Ну а ребенку == сладости, 
машинки, куколки, фломастеры... 

Но самую большую радость всем 
без исключения приносит пахнущая 
елка. Это настоящая королева 
ика, правда такая роль ей дос- 
не сразу. В ХМ веке в Цент- 
ральной Европе на Рождество было! 
принято ставить на середи ст 
маленькое деревц 


фруктами — яблоками, пру! 
вами и орехами: Со второй 


Е 


р 


лесом 
праздн 
талась 


блестка 
заменит 
цвета. и 
тами. С 
банты и 
Нужно | 
ЛОТЫМу 
рятся 
оригин 


ече л 
АЙ по ес 
ым, а Ходит “ая 
ху __ д нен 10 
Ув 


ИНЕК себе 
Э люб арны; 
ц. вечи 

ел 
| В обыча; 
ло да- 
а Или но ДА 
| А Носки бла 
и Зала Под Но- 
ть ихи самостоя. 


тельно — и 
красной ткани 
или даже бу- 
маги. Женщи- 
не будет при- 


Тибетские хо- 
зяйки пекут пе- 
ред Новым гГо- 
дом множество 
пирожков, а по- 
гом раздают их 


чем больше раз- 


дашь — тем б0- 


гаче б 

2ай ссе. 

м лезвии, для 

чый чех ДЕ ост"! 
— @ 

5енку 9 

рломастё?” всем 


1 столетия рождественскую трапезу 
уфашало маленькое хвойное дерев- 
це. И лишь в ХУ веке в европейских 
странах, в том числе и в России ут- 
вердился обычай на Новый год и РОВ 
дество ставить в доме ель. 

АвотДед Морозвпервые появилс 
во Франции, в Эльзасе, в середине Б, 
века. Его прообразом был Святой Ни 
колас — византийский епископ, те 
ший в веке. Он был защитником де- 
тейи любил дарить им подарки. 

Украшают 
о вешают к р 

и елочные иг- 
рушки. Особенно интересно рас- 
сматривать игрушки, сохранившиеся 
со времен бабушкиного детства. Од- 
нако в последнее время появились 
новые веяния. Сейчас считается не 
модным увешивать елку сверху дони- 
зу разноцветными игрушками и 
блестками. Дизайнеры предлагают 
заменить их набором шаров одного 
цвета и размера. Или — яркими бан- 
тами. Особенно изысканно выглядят 
банты из шелковой ленты (на 10 штук 
нужно 7,5 метров) или из тюля с зо= 
лотыми краями. Современно смот- 
рятся мягкие игрушки-самоделки и 
оригинальные мешочки для детских 
подарков из тюля или атласа. В них 
можно положить маленькую игрушку, 
шоколадку или орешки. Мешочек за- 
вязывается яркой ленточкой и подве- 
шивается на ветку: 

Чтобы елка не осыпалась, не спех 
заранее устанавливать ее в 
квартире. Передтем как поставить ел- 
кувведрос водой, острым ножом сни- 
мите с нижней части ствола слой коры 
шириной 10 см: Приготовьте такой 
раствор: 5 глимонной кислоты, 5 гже- 
латинаи 15 гтолченого мела на Злво- 


льно перемешайте): Мож- 
гой раствор: 


шите 


Тем, чтобы вод, 
Лавыше среза 


гурки или пи 
ав Е 
равления. Само окно слегка зола 


О белойгуашью, апо 

Е ‚ шаров и гофрирован- 
ной фольги, 

Очень хорошо} смотрится окно, ук- 
рашенное свечами. Только будьте осто- 
рожны: шторы должны быть раздвинуты 
на безопасное расстояние. Расставьте 
на подоконнике свечи разных цветов и 
размеров и, когда стемнеет, зажгите их 
— это будетнастоящее чудо. 

Даже диванные подушки могут из- 
менить свой привычный облик и стать 
‘дополнением праздничного интерьера. 
Пришейте на их Углы блестящие звез- 


дочки = и комната станет нарядной: у 
Перед началом новогодней трапе- 
стям очень 


предложить го 
йли. Это немного рассла- 
праздничное наст- 
а веселье. Вот два 


зы можно 
легкие кокте! 
бит всех, создаст 
роение, настроитін: 
французских рецепта 
Ананасовый 
насового сока, 
сока, четверть 
ка, 1 Ст. ложка дж 


йль. Стакан ана- 
кана яблочного 
лимонного сот 
панско- 

.% сэ 


полста 
стакана! 
ина или Шам 


ЕДУ 


Е ' 


шамп 


г, 


Природные ритмы 
ях 
ДНИ ЛИ хотят похудеть, аругие По ты ис 


А третьи — сохра- : 
нить свой вес. Главный совет, который дают в этих случаях, — из Т 
Е 5 
менить питание. Делать это можно разными способами, например (д 


питаться в соответствии с лунными ритмами 0108 
н ЕОНИ алалла ПОА 

Вы наверняка замечали: в какой-то день хочется соленого, в какой-то — У 
сладкого, одно ито же блюдо в разные дни действует на вас по-разному: иногда 0 
дает ощущение легкости и прилив энергии, а иногда оставляет тяжесть вжелуд- ЕД 
ке. Если вы сверитесь слунным календарем, то поймете, почему это происходит Е 


Оказывается, Луна влияет на пищеварение. При растущей Луне (1-яи2-я ри 
фазы) организм накапливает энергию, а при убывающей Луне (3-я и 4-я фа- 


зы) — активнее ее расходует. Поэтому в первой половине лунного месяца СЯ 
организм стремится максимально усвоить пищу и сделать запасы, а во вто- т 
рой половине — легче расстается с калориями. Е 

Если не хотите поправляться, в 1-йи 2-й фазах Луны надо ограничить се= у 
бя в питании, а вот в 3-й и 4-й фазах можно позволить себе есть побольше, юй: 
без риска набрать лишние килограммы. Кстати, и диеты, и разгрузочные ` 


Э Мидс 
дни лучше проводить при убывающей Луне. Ограничивая себя в пище в этот Ид 
период, можно сбросить вес быстрее, чем при растущей Луне. 


Теперь поговорим о том, как влияют на наше питание знаки Зодиака, че- ть 
рез которые проходит Луна втечение месяца. Известно, что каждый знакот- ум 
носится к определенной стихии. В зависимости от этого организм лучше ўс У 
ваивает определенные продукты. К 

+ Когда Луна проходит знаки, относящиеся к стихий огня (Овен, 162 у; Т 
Стрелец), нам требуется больше белка. В эти дни надо отдавать предпочте” юз 
ние белковой пище — животной (нежирное мясо, птица, рыба, яйца, НИИ бу, у 
ные молочные продукты) и растительной (бобовые, крупы). Мясо пу дих 
варивать или готовить на пару, предварительно удалив жир. Сыр лучш про 

потреблять, так как это жирный продукт. М т 
; т Луна проходит Й стихии Земли (Телец, Дева, Козерог), МОЖ Зи 


но не ограничивать себя в соли и от души насладиться соленена а 
съесть соленый огурец, селедку, соленые орешки (конечно, если н и 
езных противопоказаний кее употреблению). Р Е 
+ Когда Луна проходит знаки стихии Воздуха ее р едпо. 
лей), Увеличивается потребность в жирах. лугав Е можно позв 
растительным жирам (растительное масло, орехи), бы 
е и немного жирного мяса, молока, сыра. 


В какой-то Ах 
азному; Иногда 
жесть в желуд- 
то происходит 
Пуне (1 -яи 2-я 
(3-я и 4-я фа- 
нного месяца 
тасы, а во вто- 


граничить се- 
ть побольше, 


разгрузочные 
в пищев этот 


Те, кому понравится мысль питать- 
сяпо лунному календарю, могут при- 
готовить новогодний стол, руковод- 
ствуясь «лунными» рекомендациями. 
31 декабря приходится на 3-ю лунную 
фазу, когда Луна убывает. Кроме того, 
в этот день Луна будет проходить че- 
рез зодиакальное созвездие Девы, 
которое относится к стихии Земли. 
Как видите, все складывается удачно. 
Можно себя ни в чем не ограничивать, 
таккак при убывающей Луне организм 
активно расходует энергию и не стре- 
мится ничего откладывать про запас. 
Не надо отказываться иот традицион- 
НОЙ закуски: соленых огурчиков и по- 
мидорчиков, квашеной капусты, моче- 
ных яблок, селедки, соленой рыбы. 
Если вы хотите порадовать гостей со- 
леной рыбой, то лучше не покупать ее 
в магазине, а засолить дома. 

Вначале рыбу надо разморозить, 
НО так, чтобы из нее не выходило 
много воды Достань рысуиз мов 
розильника, положите В какую-ни- 
будь емкость и поставьте в холо- 

менно в холодильнике 


дильник. и 

происходит процесс медленного от- 
таивания рыбы" Когда она разморо- 
зится, вымойте ее и разделайте на 
Вначале косым срезом под 
бры удалите голову. Потом раз- 
жабр ыбу пополам вдоль позво- 
режет 8 На одной половине! оста- 
нется хребет, вторая будет готова к 
приготовле 


„ КогдаЛуна проходит знаки стихии Воды 
бенно нуждается в углеводах, МТ ы (Рак 


иблюдами, конечно, соблюдая меру 


о 
однако эти рекомендации не над Собенно если 


нию. Срежьте хребет со 


Й Скор 
ПИОН, 
побаловать себя с Рыбы 


второй половинырыбыи приступай- 
те к засолке. 

Уложите филе кожицейвнизвпод- 
ходящую посуду и начинайте готовить 
«рассол». Смешайте соль и сахар в 
соотношении 4:1. Нарыбувесом в ки- 
лограмм-полтора понадобится 4-5 
столовых ложек крупной солии 1 сто- 
ловая ложка сахара. Добавьте туда 
белый перец (обычный перец горош- 
ком, но не черный, а очень-очень 
светлый; У него, как правило, гладкая 
поверхность), крупно измельчив его 
скалкой. Можно добавить мелко На- 
шинкованный Укроп. Улучшает вкус 
и шафран. Егојкладите совсем 
о — на кончике ножа. Ив са- 
очередь налейте в 
«рассол» водку или КОНЬЯК В там к 
личестве, чтобы он превратился в ка- 


«рассол» готов. 
сите кашицу на го- 
можно по- 


рыбы 
немног 
мую последнюю 


ложить кусочки филе 


мякотью к мякоти, кож 
(0) готовности достато! 


нике 
в холодиль 
жать рыбУ сутки. Зате т 


о подер- 
одну 

чтобы 
д 
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о-ва ина. Электроток возрождает движение: №5 
лентина. Бремя отпуска: №7 

Ефимова Валентина. ‘Антиоксиданты крупным планом. №1 0-12 

Ефимова Валентина: Главное — саморегуляция: №10-12 (система 


отчуждения. №2-3 (СПИД) 


оздоровления) 
Ефимова Валентина. Сам себе гирудотерапевт №11-12 (пиявки) Т 
Иванов Владимир: Советы родителям: №7 (наркология) Ду 
Ильин Юрий: природные консерванты: №9 (заготовки) 3 
Соя против рака: №4 Бг 


Ильницкий Андрей: 

Камионский Сергей. Между ‘Западом и Востоком: №1 (@6 
Каукин Аль пей 
Кияс Галина- 
Ковалева Лиди 
Козлова Вера: 
Коновалов Евгени 


Стволовые клетки: чего отн! 


й. Плавание, без'страха: 


Консультация специалиста. №1 (демодикоз, дизентерия) 
№2 (камни в желчном пузыре) 
№3 (болезнь Реклинхаузена, гастрит) ( 

№4 (лимфаденит, пневмосклероз) 

№5 (почечная киста) 

№6 (иерсиниоз) 


№7 (вирусный гепатит С) 


е! 
№8 (красный плоский лишай, гранулемы) І 
№9 (микоплазмоз) 0» 
№10 (пищевая аллергия) 
№11 (дефицит магния) 08 
№12 (удален желчный пузырь) 
Коршунов Сергей. Впереди — отпуск. №6 
Коршунов Сергей. Наедине с мужчиной. №8 Па 
Коршунов Сергей. Офисная гимнастика. №9 Пе 
Костеров В.М., Смирнова Н.В. Варикоз: комплексное лечение. №8 Пе 
Костюченко Ольга. Фитнес для будущих мам. №1 Пе 
Коэффициент эрудиции. №1-12 Пе 
Красулин Артем. Бессмертные дышат: ступнями. №10 (гимнастика цигун) Пи 
Кротков Андрей. Воспоминания о «вкусной и здоровой». №7 По 
Кротков Андрей. Когда начальство не в себе. №9 По 
Кротков Андрей. Минздрав предупреждает. №10 (курение) Пс 
Кротков Андрей. Спаситель матерей. №12 (о докторе Земмельвайсе) Пс 
Курбатов Александр. В Болгарии тоже простужаются, но реже. №12 Пс 
П 
Лапа Людмила. Бронхиальная астма и метод гемопунктуры. №2 п 
Лапис Георгий. Утро,делового ‘человека. №11 
Лущик Михаил. Артрит — это не безнадежно! №4 р. 
Лущик Михаил. Вино вместо лекарства. №10 (гомеопатия) Р 
Мазова Елена. Убывающая Луна уносит болезни. №10 (лунный календарь) Р; 
Макунин Дмитрий. Опасный дар Меркурия: №2 (ртуть) р 
Макунин Дмитрий. Арифметика здоровья. №7 (самодиагностика) р 
Маленков Андрей. Рак надо лечить, пока его нет. №11 (профилактика) р 


Малинин Сергей. Выбор Валентины Серовой. №6 
Малинин Сергей. Любовь и смерть Колчака. №7 
Малинин Сергей. Пиковая дама. №8 (о}Н. Голицыной) и Я 
Малинин Сергей. Утренний кофе с фюрером. №9 (об О.Чех 4 К 
х Мадинин Сергей. Свет Лодыгина: №10 а, 


амз 
инин Сергей: Одинокий странник. №11 моа б 


ютина Ирина. Невидимая угроза. №6 (экологи 
ит малютина Ирина. Программа очищения, 7.8 Я) 
) Маховская Ольга, Шираев Эрик, Витамин от 


Я одиночес 
меснянкина Галина. Обойдемся без «скорой тва, №12 


». №1 (первая ПОМОЩЬ) 


Неснова Маргарита. Золотой ус. №6 


(лемы) Неснова Маргарита. Синюха голубая. №7 


(Овчинников Всеволод. Неведомое из невиданного, №3 4 (китай 
кухня) 5, ская 

Овчинников Всеволод. Русская рулетка на японском столе. №8 (японская 
кухня) 


Парамонов Сергей. Тромб в сосуде. №2 
Передерин Валерий. Комльютерная болезнь. №4 
Передерин Валерий. Витринная болезнь. №5 (стенокардия) 
Передерин Валерий. Желчный пузырь и‘его тонус. №7 
Передерин Валерий. Младшая сестра гипертонии. №8 (гипотония) 
гика цигун) Пинхосевич Евсей. Берегите себя, женщины! №5 (мастопатия) 
Поможем друг другу. №1-12 
Поспелов Владимир. Зимние проблемы кожи. 
Поспелов Владимир. Доктор, я устал! №2 
вайсе) Поспелов Владимир. Берегите нос! №11 фр 
№12 Поспелов Владимир. Баночка икры к новогоднему Стол: «а 
Прокопенко Виктор. 75 летс гипертонией. №5 №1 
Прокофьева Елена. Одинокая звезда Грета Гарбо. № 


№1 


№8 


Равич Рената. Любовь без оговорок. 
при‘сол 


Ребров Валентин. Здоровьев дождь и 
(метеозависимость) 


нце. №6 


те! пия). Р 
‘лляров: №9 (капилляро н п 
нь капи. 


Б) Ребров Валентин. Невидимая жиз ои (заготовк И 
календар Ребров Валентин. Витаминына зиму. №2 х8 ом 
Реймерс Герд. Диккенс и сестры Хогарт. "о суровая жена. №3\(0 
‹а) Реймерс Герд. Великий реформатор ИЕ 


ктика) А Лютере) кис №5 
Е Рэгг Марк. Самодиагностика щитовид 


Сазонова Ирина. тренажеры! до! 

Самохина Нина. Космическое : 

й) Самохина Нина. Калиево-натриёвы? 
Самохина Нина. “Золотые” правил 


2328 
Самохина Нина. Самого ценного всегда мало. № 
Самохина Нина. Луна и инфаркт. №6 
Самохина Нина. Вкус украинского борща. №8 
Самохина Нина. «Антираковая» пицца. №9 
Самохина Нина. Цистит — болезнь женская. №11 


5 (Микроэлементы 


Ё 
Самый-самый. №8-10 | 
Сандомирский Марк. Что во мне не так? №4. (психология) и. 
Сахарчук Татьяна. /Почему человек желтеет? №2 Ши 
Сахарчук Татьяна. Врагили друг? №3 (антибиотики) 
Сахарчук Татьяна. Висячие сады на горе Кармель. №4 2: 


Селиверстова Валентина. 7 имнастика для суставов. №9 

Семенова Анастасия. Масло — внутрь и снаружи. №1 

Сильченко Елена. Клей для костей. №3 (перелом, опыт) 

Синицина Марина. Пусть дети рисуют. №11 

Смирнова Наталья. Русский Калиостро. №4 (об И.Тревогине) 
Смирнова Наталья. Секретный агент в юбке, №5 (о д’Эоне) 
Смирнова Наталья. Коллекционер анатомии. №6 (о Ф.Рюйше) 
Смирнова Наталья. Кодекс чести благородного фальсификатора. №10 
Соловьева Ирина. Детская скакалка — супертренажер. №2 
Соловьева Ирина. Пора в школу! №8 

Сон длиною в 20 лет. №1 

Сотникова Елена. Средство от старости. №3 {цитамины) 
Спендиаров Рубен. Орехи спасают от инфаркта. №10 

Спендиаров Рубен. Новогодний подарок. №12 

Сумароков Дмитрий. Как склеить кости. №6 (переломы) 

Сумароков Дмитрий. Атеросклероз надо знать в лицо. №12 Ю, 
Супруненко Юрий. Шесть правил здоровья. №1(система Ниши) 


Юн 
Супруненко Юрий. Тибетский массаж. №2 

Супруненко Юрий. Пленники райских кущ: №7 Я 

Яку 

Федеральная справочная дает ответ. №3 я, 

Федеральная справочная. №7, 8, 10 яр 


я 
Хомицкий Николай. Юное сердце. №9 (вегето-сосудистая дистони ) 


варикоз) 
Челноков Виктор. Стоячая работа: №7 (плоскостопие, вар 


Ш збельникова Боза акизлечим. лы а. №5 (целитель Григорьев) 
'Шабельникова Вера. Движение + диета + глин ‘али безнадежным 
Шао ит а 
'Шабельникова Вера. «Нашего ребенка сч Ру"? 


М) 


\о10 


ия) 


| виро-ТУЛИн я 
кая Наталия, аскольский идения 
скольб Владимир. Чудо про ) т 
(проростки) растани, №1 


вера. Театр Простодушных, № 
№8 (син 
дром 


г ольникова 
Борис. Предчувстви 
Е е вечности, №1 1(снов 


Дауна) 


н Борис. Синьор Помидор против рака и диаб 
Татьяна. Один дома. №5 (дети) е 
Татьяна. Своевольный ребенок. №9 

Тише едешь — дальше будешь. №12 (дети) 


шеврыги 
Шишова 


Шишова 
Шишова Татьяна. 


Щрадилов Евгений. Вегетарианство: за и против. №4 
Щадилов Евгений. Вегетарианство: польза или вред? №5 


Энциклопедия «БЗ!» №1(аденома предстательной железы) 
№2 (ангина, артрит) 

№3 (бессонница, бронхит) 

№4 (варикозное расширение вен) 
№5 (гастрит, геморрой) 

№6 (гипертония, гипотония) 

№7 (дерматозы, диабет) 

№8 (желчнокаменная болезнь, холе 
№9 (запор) 

№10 (инсульт инфар 
№11 (климакс) 

№12 (мигрень) 


цистит) 


кт) 


Юнина Алла. Природные часы. №1 (лунный к ги календарь) 
Юнина Алла. Природные ритм" №2-5,7,9,12 (ЛУ 
Е. у №8 ( айный гр! 
б, который живетв банке иятноСтИ. ^^ 


Яковлева Татьяна. Гри ТН 
енниеінепр оровь?) 


Якубов дмитрий, Лапа людмила: С Я 
Е вары дл 
Яраев Сергей. Картинки С выставки: №3 (по 2 аа н позвоно“ 
Яраева Валентина. доктор Ефимов 27 9 2 о 
р Ефимов е пропе 


Яраева Валентина: докто 
Яраева Валентина: Защитни 
косметика) 
ОЧНЯ 
Яраева Валентина: Доктор Ефимов Уа №12 (рой 
Яраева Валентина. Спина — нес уд З 


Коэффициент ЭЛӘ ЈДТИ ТОАТ 


ОТВЕТЫ 


Красная площадь 
Сухарева башня 
3. Московский Совет 
на Тверской 


4. Лубянская площадь 
5. Красные ворота 
6. Страстной монастырь 


№ — 


Ф 


«НАРОДНОЕ РАДИО» СВ 612 кгц 
с 7 до 19 часов соо д» 


Ф 29, 
для всех и для каждого < а 


* 


ж 
х * 
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Дважды в месяц 
журнал «Будь здоров!» — 
гость студии «Народного радио». 


Слушайте передачи о здоровье на этих волнах 


® і 


2 
6 © 
7. СУ 
5 О 
#7 св {09 


РАДИО «ГОВОРИТ МОСКВА» 
З-я кнопка проводной сети 


Каждый день в 12.05 в эфире — 
передача «Живите на здоровье». 
Она знакомит слушателей 
с лучшими медицинскими центрами Москвы; 
с имеющими безупречную‘ репутацию 
отечественными производителями товаров и услуг; 
рассказывает о всевозможных способах восстановления р 
и поддержания здоровья. Ме = 
В последние средуи четверг каждого месяцав 9.100 
нала «Будь здо 
3-54 


: Е а Е 
оососооососооооссососоососоовоособоооо 


вігостях у радиоведущих обозреватели жур 
Телефон радио «Говорит Москва»: К 
, Телефонірекламной службы: 729-3355 


Журналы поступают в прода 
в московские киоски и маг 
г: 


У“Путьк себе", Ленинградский пр-т, 10. 
“"Логос-М", ж (095)974-21-31 р 
/ЗАО“АРИА-АиФ”, 2 (095) 207-06-32 
УДМ-Пресс, 2 (095) 933-30-62 

У“Мир экологии", ул. Дербеневская, 11а 


$ В магазинах 
У“Медицинская книга", Комсомольский пр-т 25, 
% (095) 245-39-27 
“Помоги себе сам", Волгоградский пр-т, 46/45, 
8 (095) 179-10-20 
можно приобрести не только текущие вып 
но и журналы за прошлые годы 
и книги издательства “Будь здоров!” 


уски, 


Я : 
В редакции есть выпуски 


журнала "Будь здоров!" 
№12 за 1997 г; №5-9 за 1998 г; № 
№1-12 за 2002г; 


№1,4-10 за 2000г; №1-12 за 2001 г; № 6 
№ 1-12. за 2003 с: №1-12 за 20047 : 


и "60 лет — не возраст" №1 ез осоо е 2002, | 


‘: №1-4 за 2003г, №1-6 за 2004г 


атакже книги: 


75. 
«ПРЕОДОЛЕНИЕ СТАРОСТИ : 
преса УЖЧИНЫ”, «господин Р. ИЯ 


Н.Амосов 
Сс.Шенкман 
т.Абрамова 


оооооооое 


ли 
нские читате 
Украи Е а 


могут заказывать 
ово 


ра 61023 Харьков: д обес 
вычисенко Виталию Петр 
= (10380) 57-7000-95 


в. ЕТУ = паг ЬЫ 


ча 
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ОЛЕГ ГРИБКОВ 
Учитесь не болеть 


СЕРГЕЙ АЛЕШИН 
Новый Подход к старой болезни 


ДМИТРИЙ СУМАРОКОВ 
Нет сил? Проверьте давление 


Г.В.КОВРОВ 
Рецепт от бессонницы 


ЕЛЕНА ГЕРАСИМЧУК 


Микрофлора красоты 


СЕРГЕЙ КОРШУНОВ 


Мышцы растягиваются — тело отдыхает... 


САВЕЛИЙ КАШНИЦКИЙ 


Разум или сердце? 


ВЕРА КОЗЛОВА 


Чай, полезный всем... 
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ПОДПИСАТЬСЯ НА НАШИ ЖУРНАЛЫ 
МОЖНО ВО ВСЕХ ПОЧТОВЫХ ОТДЕЛЕНИЯХ СТРАНЫ 
ПО ОДНОМУ ИЗ ДВУХ КАТАЛОГОВ 
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“Будь здоров!" ты 
"бО лет — не О ОО 73035 
вое "Будь р... 79922 
т — не возраст" нато 
_ Компле лгода 


$: ыы -...44780 
160 лот УЬ здоров!" 


лет — 
не возраст" на год 


Ка: чосоаооо 
талог «Почта России»: 


4 Олег Грибков < 
* _ Учитесь не болеть 


= 


аг? 


ЗР 


и 

ОО 1 

е р 

, 

й 

р 

р 
, У Марии Львовны Кузнецовой 
35 | редкая специальность. По про- 
! фессии она медик, а сейчас за- 
22 р нимается валеологией. Иначе 
, говоря, наукой о здоровье. Она 
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а коротко, то суть 


ы такова: В 
концепции Марии Львовн г лежит 
оровья планеты 
основе здор вье об- 
общества, здоро 
здоровье овьем каж- 
щества связано со здор Е а 
дого человека, а здоровье челове "© 
зависит от его сознания. Если вре 
дишь себе, то вредишь и обществу, 
и природе, потому что ты — Е 
того и другого. Мария Львовна счи 
тает: до тех пор пока каждый ИЗ нас 
не откажется от дурных мыслей, для 
человечества будет существовать 
вечная угроза болезней, стрессов, 
загрязнения окружающей среды, 
взаимного недоверия, войн и других 
бед. Мне казалось, что все это дав- 
но известно, что связи эти очевид- 
ны, но изменить мир к лучшему та- 
ким путем невозможно. Однако Ма- 
рия Львовна утверждает, что, исходя 
из своей концепции, она может нау- 
чить человека не болеть! 

— Я не отрицаю важности того, 
что ученые с каждым годом находят 
все больше средств для лечения 
разных болезней, — говорит Мария 
Львовна. — Но больных-то меньше 
не становится. Значит, нужно нечто 
иное. Что же? Утверждаю как врач: 
Физическое здоровье зависит от ра- 
зума, от сознания. Человек, обладая 
необходимыми знаниями, может на- 
учиться не болеть. Благодаря этому 
его КОБ поднимется на качествен- 
но новый уровень. 

— Каким образом? 

— Вот скажите: 
те? Ведь знаете, что вредно, 

— Зато приятно... 

р — В этом-то все дело! Вам при- 
тно отравлять себя, д окружаю- 
щие? Почему вы не Думаете како 
другим, почему, в конце ко», 59 
‘думаете об экологии? 


Если говорит 


почему вы кури- 


металлургический комбинат нанос 
больше вреда, чем мои сигареть, 


9 


__ Конечно, табачный дым М , 
лочь в сравнении с вредными выд. Д 
росами комбината. Но если каждый и 
из нас придет к убеждению, что за. р 
грязнять воздух недопустимо, тоу в 
руководителям комбината ничего | 
другого не останется, как взяться за | |: 
строительство оИСТНЫХ сооруже- г 
ний. Это станет нормой. =. 

— Да никогда этого не'случитсяї 

— Не случится, пока мы живем НЕ 
для собственного удовольствия. нЕ 

— А как иначе? 5 

— Можно жить не в удоволь- М 
ствие, а с удовольствием. В’ этих а 
предлогах — разное отношение к то) 
жизни. Можно получать удоволь- тр 
ствие от сытного обеда, от алкоо: о 
ля, от воскресного возлежания на вел 
диване... Но ведь каждому извест= по: 
но, что переедание, алкоголь, нез на) 
достаток движения вредны. Ублаже* тей 
ние собственных слабостей ведетк МО» 
саморазрушению. нет 

— Жить в удовольствие -— 210 и сг 
понятно. А что значит с удоволь? ПОК, 
ствием? ки у 

— Осознайте, что каждый ва вер 


поступок, даже самый незначителе АЬ 
ный, имеет последствия. МОЖНО 
например, накормить голодного; ч10 
бы испытать Удовольствие 07 5 


собственной щедрости. Заметьте: н ала 
для поддержания голодного, а 0 
Почувствовать себя щедрым. НОПО раи 
пучать удовольствие от собственно ЮЕ: 
щедрости недостойно, это корыС о: и к 


Ея А разве голодномуневсеРа 
0, из каких соображений его 8" 
кормили? 


т ола, Но еще больше — дл 

го, чт КоРМИЛ. Чистая радость 

{о Голодный насытился, — 
Жизнь с Удовольст еа 


случится! 
МЫ живем 
›СТВИЯ. 


‚ удоволь- 
>м. В этих 
ношение ї 


Фрейд пришел к выводу, что по 
ту сторону истинного бескорыстно- 
го удовольствия стоит труд. Человек 
испытывает радость, когда видит 
результат своей деятельности. Тот, 


кто трудится, становится лучше се- 
бя прежнего. 


Трудиться приходится 
всем, иначе и жить не на что. А 
вот удовольствие от труда не 
все получают. 

— Чтобы быть востребован- 
ным и выбрать работу по душе, 
надо постоянно самосоверше- 
нствоваться. А для самосовер- 
шенствования потребуются но- 
вые знания. То, чему вас когда- 
то учили, либо устарело, либо 
требует пополнения. Постоян- 
ное обучение неизбежно при- 
ведет вас к пересмотру своих 
позиций, изменению взглядов 
на жизнь, к переоценке ценнос- 
тей. Вы поверите в свои воз- 
можности и силы. У вас прос- 
нется совесть, ответственность 
и справедливость. Вы придетек 
покаянию: увидите свои ошиб- 
ки и постараетесь больше их не со- 
вершать. Конечно, потребуется во- 
ля. Дали слово, что сегодня что-то 
сделаете — обязательно надо! сде- 
лать. Иначе вера разрушится. 

Я считаю себя верующей. Только 
для меня Бог не абстрактное суще- 
ство где-то на небе, а совесть внут- 
ри меня. Совесть не позволяет че- 
ловеку совершать дурных поступ- 
ков, не позволяет плохо думать о 
ком-то или о чем-то, не позволяет 
вредить ни себе, ни другим. 

Максимилиан Волошин, напри- 
мер, считал, что увеличение знаний 
требует от человека самоограниче- 
ния, самоотказа и самообуздания. 
Все мы хотим иметь больше, чем 
‚имеем, Потребности растут постоян- 


но. А излишество уничтожает и чело- 
века, иприроду. Обучаясь, выпойме- 
те, что потребности надо соизмерять 
с возможностями общества. 
Постепенно ваше сознание осво- 
бодится от стереотипов. Вы станете 


терпимым к иностранцам, к чужим 
традициям, ко всему новому и неиз- 
вестному. Это избавит вас от страха 
и стрессов. Когда то же самое прои- 
зойдет в масштабе страны, у нас 
прекратятся конфликты, вызванные 
сосуществованием разных культур. 
Мы научимся спокойно принимать 
друг друга такими, какие мы есть. 

А вы задумаетесь над тем, как 
тратите свое время. Возникнет не- 
обходимость выработать рацио- 
нальный режим дня и полезные при- 
вычки: Вы поймете, чтотело необхо- 


Димо закаливать и постоянно трени- 
ровать. Осознаете правильность по- 
говорки: не все поле 
полезло, Словом, перейдете на здо- 


ровый образ жизни, А на этот счет 


Й 
существует масса рохаша аии 
специалистов. Вот так ВЫГЛЯДИТ МО 


концепция. 

— С тем, что вы говорите, не 
поспоришь. Все правильно. ШО 
слишком общо. А если конкретно, 
при чем тут здоровье? 

= Здоровье планеты, общества 

и каждого из нас зависит от нашего 
сознания. Почему загрязняется ок- 
ружающая среда? Потому что чело- 
век не думает о последствиях своей 
деятельности. Почему зимой чело- 
век простужается? Потому что не 
закаляется. Та же причина — не ду- 
мает о последствиях. Даже просту- 
дившись, не дает себе труда отве- 
тить на вопрос, что вызвало бо- 
лезнь. Зачем? Наглотался таблеток 
— и считает себя здоровым, можно 
снова простужаться. Слишком мно- 
го действий совершается бездумно. 
Я утверждаю: если не вредить 
себе, то о теле можно не заботиться 
до старости. Оно само себя прек- 
расно сохраняет. Конечно, на склоне 
лет кое-какой ремонт потребуется. 


за 70, а пять лет назад я победила во 
всероссийском соревновании вете- 
ранов по плаванию на дистанции 
400 метров. Теперь тренируюсь 
чтобы выиграть 800 метров. А ведь 


когда-то я перене 
сла туберкуле 
и от ревматизма Е" 
ем, по- ? 
‚ по-вашему, я отличаюсь от 
которые с 


Но посмотрите на меня! Мне далеко 


по на втором месте. Я противникт, 


го, чтобы трястись над собой, до 


таточно невредить себе. И конечно 
тренироваться: Я, например, еже 
невно встаю в 4 утра, делаю заря 

и бегу в бассейн. Понятно, что тако 
образ жизни подойдет не всем, от. 
тимальный режим для каждого сво, 
подбирать его надо индивидуально 
Но на самом деле по-настоящему 
важны знания, их осмысление и 
применение. 

_ Мнекажется, вы переоценива- 
ете значение сознания. Древниего- 
ворили: в здоровом теле здоровый 
дух. Другими словами, следи за 
здоровьем — и ум'будет в порядке. А 
у вас все наоборот. 

— Это усеченный перевод фразы 
античного философа Ювенала. По 
преданию, он посмотрел на боигла: 
диаторов и сказал им: «Хорошо бы, 
чтобы ваш ум соответствовал ваше: 
му телу». (Дословно: «Здоровый дух 
в здоровом теле да был бы».) 

— Но ведь не вредить себе труд? 
но! Даже если я брошу курить, е6® 
уже отравленная экология. Как бы® 
жителям того же Челябинска? 

— Снова помогут знания. СУШ 
ствует масса методик укреплений 
иммунитета. Их надо найти и начат» 
применять. Тут другая проблема! 
ЛЮДЯМ жалко тратить время на 210 
Задача валеологии — вызвать Ў 4 
ловека желание заботиться 0 6808 
Здоровье, здоровье общества и В" 
Роды. Кстати, название этой МОЛО 
ее науки произошло от при". 
а о ЕЕ обменивались д 
ров}») сане «Мае!» («Будь У 

‚ ережное отношение Чел“ 


ка к самом М 
У себе, к ок м 
природе долж а 


29. Пока мы не осознае! 
МЫ не будем здоровы. ИН 


медицина, не поможет. ~ 


К" 


е! 


М р НЕРАВНА ГИПЕРТОНИЯ 


Сергей Алешин, кандидат медицинских наук 


о Новый подход 
== К Старой болезни 


доровый 
леди % 
орядке, А 


од фраз 
‚нала. 10 


7 Сергей Валентинович Алешин много лет работал в Институте во- 
АТИ бле енно-космической медицины, где готовил к полетам будущих кос- 
97 на Я монавтов. Наблюдая за состоянием людей в экстремальных усло- 
земӣ У К виях, он исследовал механизмы жизнедеятельности организма и 
ыЗВ д 680 7 обнаружил интересные закономерности функционирования кле- 
тьсЯ аи! ток. Это позволило ему яснее понять причины многих болезней, в 
том числе одной из самых распространенных — артериальной 
гипертонии: 

Результаты своих исследований С.В.Алешин обобщил более чем в 
100 научных статьях и 6 книгах. В последней его книге «Г, иперто- 
Я 200 ния. Ответный удар: 80% без лекарств» представ, лены новый 
а взгляд на причины развития этого заболевания и 


4 А новый п 
кего лечению — на основе клеточного питания ее: 


в том, ЧТО 
Коварство ето день за 
она протекает Ни таны-мишени: 
днем поражая ОР глаза, сосуды. 
Сре те имав почему 
Человек част ла- 
тоспособность, С 
ето С маживается мыс- 
беет зрение, затор А 97 
лительная деятельность. Ў 
вдруг случается инфаркт или ин 
сульт. Увы, артериальной р 
нией, этой «болезнью болезней», 
ают многие. 
ст на изобилие гипотен- 
зивных (понижающих артериальное 
давление) препаратов, лечить ги- 
пертонию до сих пор непросто. Де- 
ло в том, что большинство гиперто- 
ников долгое время и не подозрева- 
ют, что они больны, а болезнь тем 
временем прогрессирует. А ведь на 
ранних стадиях гипертонии она хо- 
рошо поддается контролю с по- 
мощью безлекарственных методов. 
В последних рекомендациях Все- 
мирная организация здравоохране- 
ния (ВОЗ) предлагает всем пациен- 
там с первичной гипертензией ис- 
пользовать и немедикаментозное 
лечение. Пересмотреть подходы к 
лечению и профилактике гиперто- 
НИИ позволили открытия в области 
биохимии и физиологии, сделанные 
В конце ХХ века. К сожалению, мно- 
гим врачам, а тем более их пациен- 
там, новые рекомендации неизвест- 
ны. Вот почему я называю гиперто- 
нию еще и «болезнью невежества». 


Насколько вы рискуете 


Об артериальной гипертонии го- 
ворят втех случаях, ког, 


дау человека, 
не принимающего гипотензивные 


%ратый систолическое (верхнее) 
давление — 140 мм 
ие. ‘диастолическое (ниж- 


меров давления (не менее Двух 
день в различной обстановке), 


ству 
Но процент вероятностӣ Сөру, при 
но-сосудистых катастроф Зави трет 


не только от величины кров, ‹ 


давления. Следует учитывать и ям | 
личие факторов риска, и степень Ц 
ражения органов-мишеней, исолу, АЕ 


ствующие заболевания: дол) 


Факторы риска: мен 
+ возраст (для мужчин — болд Нем 
55 лет, для женщин — больше вле 28 
+ курение; Е. б 
• избыточный холестерин в кро: ЕР 
ви (больше 5,5 ммоль/л); ист 
+ наличие у родственников ран. сре 
них сердечно-сосудистых заболева- ган? 
ний (у мужчин моложе 55 лет, уже ВИ 
щин моложе 65 лет). } груп 
Поражение _ органов-=мишеней НЫХ 
(по данным ЭКГ, рентгенографії реб 
или УЗИ): ное, 
• гипертрофия (увеличение) ле их э. 
вого желудочка сердца; С 
• повышенное содержание гипе 
атинина или наличие белка в М046 сни» 
• признаки склероза сосудов! хотя 
+ сужение артерий сетчатки, ных 
• гипертоническая ретинопатії роть 
(поражение сетчатки глаз). пине 
Сопутствующие заболевания! а 
$ стенокардия; к. ИС 
+ перенесенные инсульт И ася 
Фаркт миокарда; ое пеха 


%* застойная сердечная И П 
ная недостаточность; 4 
+ аневризма аорты; 7 
аже 

% атеросклеротическое пора — д 
ние периферических артерий аи 
+ сахарный диабет. 7 
Если все перечисленные Ф 
ры отсутствуют, пациента отно, 
группе низкой степени риска б 
вой. Нориск инфаркта или ИН 
Может возрастать по мере. 
ния числа и степени по 
ганов-мишеней и н 


м чете 


ринв кро- 


ников ран- 
‹ заболева- 
лет, у жен 


в-мишеней 


‘енографии 
ичение) ле: 


ржание к 
лкав моче, 
а сосудов! 
сетчатки’ „ 
ретинопа! 


ствующих болезней. По всем этим 
признакам выявляют вторую и 
третью группы риска. 
Согласно последним требовани- 
ям ВОЗ, после вынесения диагноза 
«гипертоническая болезнь» и опре- 
деления группы риска пациентам 
должна быть предложена немедика- 
ментозная терапия. Людям, отнесен- 
ным кпервой группе риска, рекомен- 
дуется проходить ее в течение года, 
ко второй — 6 месяцев. Тоесть, исхо- 
дя из новой концепции лечения, ги- 
пертоники в начале болезни должны 
использовать возможность испра- 
вить нарушения в работе своего ор- 
ганизма без лекарств. Нуабольные с 
высокой степенью риска (третья 
группа) с помощью безлекарствен- 
ных методов смогут уменьшить пот- 
ребление понижающих артериаль- 
ное давление препаратов и повысить 
их эффективность. 

Современный подход в лечении 
гипертонии не ставит главной целью 
снижение артериального давления, 
хотя этои остается одним из'основ- 
ных условий лечения. Важнее бо- 
роться с атеросклерозом, метабо- 
лическим синдромом (специфичес- 
ким нарушением обмена веществ), 
защищать всеми способами сердце 
и сосуды. Такой подход станет по- 
нятнее, если мы разберемся, как и 
почему развивается гипертония. 


Гипертония — 
клеточное заболевание 


До сих пор в России ‘бытует мне- 
ние, что гипертония связана с хрони- 
ческим нервным перенапряжением. 
Но если нервное! перенапряжение 
испытывают почти ‘все, почему тогда 
болезнь развивается не у каждого? 

_ Ответ на этот вопрос дают фунда- 
‘ментальные исследования Ю.В.Пост- 
› склонных к гиперто- 


нии, имеются свои, генетически обус- 
ловленные особенности клеточных 
мембран. Этот вывод — ключ к пони- 
манию немедикаментозного подхода 
в лечении этого заболевания. 

Напомню, что каждая клетка на- 
шего организма — это отдельное жи- 
вое существо: она имеет подобие 
нервной системы, способна «чув- 
ствовать» с помощью рецепторов, 
расположенных наее мембранах; она 
постоянно «общается» со своими со- 
седями на языке химических сигна- 
лов. Святая святых клетки — ее ядро, 
где хранится наследственная инфор- 
мация, позволяющая клеткам де- 
литься и давать потомство и постоян- 
но обновлять различные внутрикле- 
точные структуры. 

Клеточная мембрана образована 
двухрядным слоем молекул жиров, 
которые по консистенции напоми- 
нают расплавленный парафин. Каж- 
дый ряд состоит из молекул с фос- 
фолипидной головкой и хвостиком 
— жирной кислотой. 

Процессы жизнедеятельности 
клетки требуют, чтобы внутри нее бы- 
ло много калия, а снаружи — натрия. 
Для достижения нужных концентра- 
ций специальные «насосы» (встроен- 
ные в мембрану белки), перекачивая 
ионы в клеткуи изнее, поддерживают 
постоянную разницу ионов по обе 
стороны мембраны. Основных «насо- 
сов» два — один из них закачивает 
внутрь калий и вычерпывает натрий. 
Другой удаляет из’ полости клетки 
кальций, вошедший в нее для выпол- 
нения работы (например, вмышечной 
клетке для мышечного сокращения). 

КОЭН «насосы» расходуют 
до 40% энергии, вырабатываемой 
клеткой, но при этом они способны 
ещеи запасать ее впрокввидем 
Кул аденозинтрифосфорной а 

рной кислоты: 


(АТФ), образующихся, при сжигании. 


ов И 
клеточного топлива а ских 
жирных кислот) В энер ак 
станциях клеток — митохонд] в 

Благодаря работе натри пы 
лиевого «насоса» клетка эл ЕТ 
чески заряжается. внутренняя 


Н! Н Т Ь- 
рона мембра! ы имее (0) рица ел 
Н — по. 2 
Я, а наруж ая ЛОЖИ 
ный заряд, р 


тельный. Другими словами, Е 

клетка представляет своего род 
батарейку. Она разряжается, когда 
выполняет определенную работу. К 
примеру, нервная клетка передает 
импульс, мышечная клетка сокра- 
щается, желудочная (секреторная) 
выделяет соляную кислоту. Кроме 
того, электрический заряд застав- 
ляет двигаться через мембрану раз- 
личные биомолекулы, необходимые 

для обмена веществ в клетке. 

Теперь самое главное: при наслед- 
ственной предрасположенности к 
гипертонии возникает повышенная 
проницаемость клеточных мембран, 
прежде всего для ионов натрия. Та- 
кую клетку можно сравнить с подвод- 
ной лодкой, через обшивку. которой 
просачивается вода. Но эта лодка не 
потонет (тоесть человек не заболеет 
гипертонией), если, и это первое, 
клеточные «насосы» будут иметь 
энергию для работы — тогда лодка 
а тю. 
ми, у организма появ ЕЕ 
ятся быстрые и 


Почему тонет 
_ Подводная лодка 
„Гиперто 


ваются о здоровье. Со всем сау 


врожденным пылом они много бух 
жадно работают, недосыпајют рз СИС 
правильно питаются. И прихода, р 
момент, когда запасы энергии исх, о 
щаются, клеточные «насосы» нац, К 
нают захлебываться. Через «проте р 
кающие» мембраны в клетку посто. П 
янно прибывает натрий. Он разря. Кет 
жает ее, после чего в полость клети Е, 
врывается кальций. Этот макроэле кро 
мент необходим, чтобы клетка мог. 
ла выполнять свою работу. Но когда 
его слишком много, возникает кас- 
кад неполадок: сосудистая гладю- | 
мышечная клетка спазмируетоя сос 
нервная приходит в. постоянное с0@ тол 
тояние возбуждения, жировая — рый 
пухнет от запасаемых липидов. ся ‹ 
К тому же избыток кальция ВЫЗЫ= пас 
вает открытие калиевых каналов, 46° упр: 
рез которые калий, необходимый СУК 
нормальной работы клетки, ВЫТеКаёї там 
наружу. Излишний заброс кальция к. 


кроме того, повреждает митохонд” 
рии, где вырабатывается бода Р 
часть клеточной энергии. Нарушен/ 


дел; 
тканевого дыхания в митохондрИ® оксі 
приводит к резкому увеличению П щее 
изводства свободных радикалов: 18 стра 
В свою очередь, выводят ИЗ стру дер; 
клеточные «насосы» и поврежда® сах 
мембраны, из-за чего они станові ное, 
еще более «дырявыми». ВОЗНИК трое 
порочный круг Клетки начинают к. зали 
декватно реагировать на внеШ сы 
стимулы. Артериальное давлен сист 
прыгает, часто оставаясь пов а нав: 
ным. Клеточная подводная лодка" Н 
чинает плохо слушаться ШТУВЁС зот 


возникает невроз сосудодви(2'4 
ного центра головного мозга. 
а а организм, чтобы ПРИЗ 
Рму непослушные клет 
вет повышенное КОЛИ! 
ме „Улирующих веществ == Р 
диаторов и гормон 


буждаются нервная и эндокринная 
системы, усугубляя состояние нев- 
роза, нередко вызывая нарушение 
обменных процессов и развитие са- 
харного диабета. Всё. Клеточная 
подводная лодка начинает тонуть. 
Если не предпринимать мер, повы- 
шенное артериальное давление мо- 
жет начать разрушать органы-ми- 
шени — мозг и сердце, повреждать 
кровеносные сосуды. 


Что происходит 
с сосудами 


Внутри каждого кровеносного 


азмирувті сосуда имеется очень тонкий слой, 
тоянное 00 толщиной всего в одну клетку, кото- 
жировая - рый непосредственно соприкасает- 
липидов, ся с кровью. Этот эндотелий — не 
‘альция 8% пассивная пленка, а сложный орган, 
управляющий расширением и/или 
х каналов сужением сосудов в ответ на раз- 
бходим! личные раздражители. Например, 
етки, И при физической нагрузке за счет 
брос кал» расширения сосудов кровоток в 
т МИТ мышцах возрастает в 20 раз. 
25 бой Главным веществом, которое вы- 
ется у деляют клетки эндотелия, является 
гии: нар дй оксид азота — вещество, вызываю- 
3 мито? о щее расширение сосудов: Как ни 
велич И) странно, это тот же газ, который со: 
адиб держится в промышленных выбро- 
хр т иЗ сах в атмосферу. Самое интерес: 
водй ов ное, что об этом никто не знал, пока 
с трое американских ученых не докат 


зали его огромную роль в функцио: 
нировании сердечно -сосудистой 
системы (за что, кстати, получили 
Нобелевскую премию). 

Но бывает, что вместо оксида 
азота эндотелий вырабатывает сов- 
сем другое вещество, вызывающее 
стойкий спазм. На механические 
или химические раздражители он 
н т реагировать совсем по- 
= не расширением сосу- 
их сужением. Эндотелий «схо- 
рел 


дит с ума», потому что его повреж- 
дают вредные агенты. 

Одно из таких самых жестоких 
надругательств над нежным эндоте- 
лием — курение. Не случайно у ку- 
рильщиков в кровотоке обнаружива- 
ются косяки мертвых эндотелиальных 
клеток. Эндотелий очень чувствите- 
лен к веществам, приходящим с то- 
ком крови, ибо он получает питание 
непосредственно! из кровотока, а не 
из капилляров, как другие клетки. 

Сильно повреждают его и сво- 
бодные радикалы. Противодействуя 
сосудорасширяющей активности 
оксида азота, они блокируют спо- 
собность сосудов к расширению. 
Сужение сосудов вызывает повы- 
шение давления, аоно лишь усугуб- 
ляет повреждение эндотелия. Так 
формируетсяеще один из зловещих 
кругов гипертонии. 

Врагами эндотелия являются иви- 
русы: Опытные врачи знают, что в на- 
чале развития гипертонии нередко 
случаются длительные периоды не- 
домогания с повышением температу- 
ры. (Правда, иногда это не признаки 
вирусного поражения сосудов, а ос- 
ложнения после ОРВИ — пиелонеф- 
рит с повышением артериального 
давления. — Прим. ред.) Гипертони- 
ческие кризы часто происходят на 
фоне гриппа и ОРЗ. Это говорит о 
том, что в повреждении сосудов свою 
роль сыграла инфекция. Больше все- 
го в этом неблаговидном деле подоз- 
реваются цитомегаловирус, вирус 
герпеса, внутриклеточный паразит 
хламидия и бактерия хеликобактер. И 
р 
спутника гипертонии Е р. 21000 

П икроорга- 


низмы тихо и без шума 
обглады 
наши сосуды, РА 


Продолжение следует _ 
мери 


адин 
биологических наук 
ка оков, доктор 
Дмитрий Сумар 


Нет сил? 
Проверьте давление = 


В «Популярной медицинской энциклопедии» вы не найдете статы 

«гипотоническая болезнь». Будет идти речь лишь о гипотоничес: 

ких СОСТОЯНИЯХ, О вегето-сосудистой дистонии по гипотоническо- 

му типу. Илечить эти состояния предлагается в основном Не МЕ 

дикаментозными препаратами, а изменением образа жизни. Вна: 

роде эту болезнь называют «немощью» и исцеляют разными 
лекарственными травами 


ИЕН ИЕ а аата голого сос потиорери нЕ 
При первичной гипотонии склон- кундная дезориентация в простран 

/ ность к низкому давлению чаще все- стве при резкой смене позы, плох 
го врожденная, она может встречать- самочувствие в бане, головные боли 
ее У малышей. Люди с первич- Если увас появились такие симптом 
ипотонией могут и не знать о ее надо систематически измерять дав/6 


сущест 

ами и м С лери выраженной гипотоний 0 
5 олодом возрасте я Д0 

редко кто измеряет давление. толическое давление опускаетс 


(2 
Вто. 100 мм рт. сти столе 
ее гипотония появляется в — до му т. о 7 Е. 
Других заболеваний. Ее У Е е «потемнё 
а 
ооо М КЕ рлер, глазах» при длительном стояний о 
У можен даже об ири 
морок) или пр Ў 
изменен оа 
А ии поло, лав прош 
будь хронические ме какие. нота место 
е (вскакивание с постели). НИИ, 
Первая помощь при прибл и 
обморока. Надо сесть, раста, 
колени, опустить между ними ГОЛ» 
а потом выпрямиться, Покачав 


Е 
ак несколько раз, вы почувст8 4 
Облегчени 


Ний пр 
и «березки», «велоб 

вр ». А 
нет, а Если такой во 


Дьте и положите 


Ие 


таа 
ете Статы 
тотониче;. 
гоническо 
ном не ме 
изни. Вн: 
т разнымі 


вышение (если это удобно, то на 
стол, как это делают в американских 


фильмах) — это особенно полезно 
для людей «стоячих» профессий, 
Продолжительность пребывания 


в горизонтальном положении у гипо- 
тоников должна составлять 8-10 ча- 
сов в сутки. Но в остальное время по- 
лезно активное движение, Сосудо- 
двигательный центр и кровеносные 
сосуды: у гипотоников нуждаются в 


регулярной усиленной тренировке, 
поэтому им необходимы зарядка, 
ходьба, танцы, плавание, езда на вет 
лосипеде. 

При низком давлении пища 
должна содержать компоненты, сти- 
мулирующие тонус сосудов. Полезны 
орехи, фейхоа, горький шоколад. 

_ Многие гипотоники не могут жить 
или очень крепкого чая 


(кстати, кофеина в нем содержится 
больше, чем в кофе), Я не советую ог» 
раничиваться каким-то одним напит- 
ком, так как к кофеину возникает при- 
выкание и, чтобы чувствовать себя 
бодрым, требуется все время увели- 
чивать дозы, Лучше чередовать чай и 
кофе: они различаются составом. [©) 
зеленым чаем нужно быть осторож- 
ным: сначала он повышает давление, 
а примерно через час снижает, 

Тонизирующее действие 
оказывают горечи (одуванчик, 
полынь, дягиль, тысячелист- 
ник), пряности (лук, эстрагон, 
перец, пижма, кориандр). Обя- 
зательно добавляйте их в пи- 
шу, если позволяет состояние 
желудочно-кишечного тракта. 

Фитотерапевты рекомен- 
дуют тонизирующий салат из 
листьев крапивы и очитка 
большого (по 30 г), одуванчи- 
ка (20 г) и лимонника (5 г), 
репчатого лука (5 г), расти- 
тельного масла (15 г) и сме- 
таны (50 г). 

В Латвии для поднятия то- 
нуса используют березовый 
сок. Добавляют в него сахар и 
сбраживают в больших буты- 
лях, хранят в погребах. Полу- 
чается слегка шипучий кисло- 
ватый напиток, который дают 
даже детям. По вкусу он напо- 
минает чайный гриб, который 
также обладает легким тони- 
зирующим действием. 

А вот вино из девясила не 
только тонизирует, но и стимулирует 
иммунные процессы, защищая от ин- 
фекций. Существует 2 варианта его 
приготовл у я. бз 
АТ Е арт аа 
0,5 л портвейна. Принимат! ВО 

о ь по 50 мл 

3 раза в день. Я предпочитаю второй 
способ: 20 г корней варить в 0,75. 

сухого красного виног и 

«Каберне», Принимать раднодоввина 

по необходи 
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р 
мости. Достаточное лого ДН 
по 
СНЯТЬ У это вино И прин 


нимать сок алоэ, 
и кагором (пропор 


Й аз 
столовой ложке 3р: Р 
Но имейте в виду, ЧТО при длительно 


Й т 
приеме подобной смеси резко падае 
кислотность желудочного сока. 


ия 1:2,5:3,5}, 
ав день до еды. 


Внезапным падением артериаль- 
| ного давления могут сопровож- 


жизни). Так бывает при инфаркте 
и инсульте; при внутреннем кро- 


онного заболевания. 


экстренная помощь врача 


использовать ос_ 
И могут 


скачки опасны, 
Меньше влияет 
давление роді 
иола ро 
готовя Зовая. 
500 ОВО Настойку (40 
дней) дки, настаивать в ва 
м Применяется и течение 6 
альной, и в наро ив 


| даться некоторые острые состоя- › 
| НИЯ (в том числе и опасные для 


| 


| вотечении, вызванном язвенной | 
болезнью желудка, геморроем | 
или внематочной беременностью; ) 
приѓаллергическом шоке или при | 
резком снижении температуры | 
тела (кризисе) во время инфекци- / 


Во всех этих случаях требуется | 


«ИМ. 


более эффективный способ, хр 
более сложный. Начинают приеме 
капель настойки 2 раза в день пех, 
едой. На следующий день дозу, 
личивают на 1 каплю итак — до 20а 
пель. Затем дозу постепенно умен, 
шают, доводя ее снова до 5 капель 
Перерыв 1 месяц. Потом в течен 
месяца пьют по 25 капель по утра 
натощак. Перерыв 1 месяц, Снов 
принимают месяц по 25 капельпоут. 
рам, но уже после еды. 

Реакция на остальные адаптоге. 
ны очень индивидуальна, и надојпод? 
бирать подходящий для вас рецепт 

Если давление резко снизиловь, 
быстро повысить его может настой 
(чай) цветов пижмы. Десяток выс 
шенных цветочных корзиночек ПИЖМЫ 
(щитовидное соцветие пижмы состо- 
ит примерно из 30 маленьких корзи: 
ночек) заливают 0,5 стакана кипят 
настаивают 20 минут, процеживают! 
пьют по столовой ложке Зіраза в ден 

Обратите внимание и на продук 
ты пчеловодства. ТонизируюШи! 
действием обладает маточное М 
лочко (1 капсула 2 раза в ден)! 
цветочная пыльца (10'сів день): 

При склонности к гипотоний 0% 

оды водные процедуры. Е 
и принимай ај на 
еи Аса е контраст | 
Е — 1 минои си 
пидарная ао ванны: медов аи (с 
листьями и раствор); трака 
АВ | тополя, пи А 
Очень уважно ОНУ СОЗА еи 
массаж РИ низком да а 
ЭТОГО можно ксогенных Зоніст киб 
шипами) спе использовать ков е 
том О тапочки о и 
чаще ходить босикаа 
то шишкам. 7 
ными симе, справиться С Нар 
ами гипотоний П9 А 
А гимнастика, фитотер' 
Чедуры и правильное" 


= 


9Ддапто; 
надопу 
> рецеп 
ХНИЗИЛОХ 
‹ет наст 
ЯТОК ВЫ 
чекпихе 
ЖМЫ 6001 


СОМНОЛОГИЯ 


аана АО рар = анны 


Г.В.Ковров, доктор медицинских наук 


Рецепт 
от бессонницы 


В прошлом номере профессор Московского сомнологического 
центра ММА имени И.М.Сеченова Теннадий Васильевич Ковров 
рассказал о диагностике нарушений сна и привел разнообразные 
тесты, помогающие выявить их причины. Пришло время погово- 
рить о методах лечения инсомнии (так специалисты называют 
у \ бессонницу) 


Страдающие б 
ди ГОТОВЫ Пре 
ЛИ 
ворное, БРО бге из ура 
заснуть: числе и распр 
паратов, в ТОМ широкий спектр 
раненные) имеют няют не только 
действия. ИХ приме но и для ле- 
а, А, невро- 
Менида та? ческих за- 
логических и тер 55 
болеваний. И если не сора 
рить дозу препарата с состоянием 
больного, можно нанести 
существенный вред организму. 
При избыточной дозе препарата 
или более медленном, чем обыч- 
но, его выведении (в этом случае 
лекарство находится и действует 
в организме неоправданно долго) 
\ могут возникать различные побоч- 
| ные действия — от сонливости в 
дневное время до нарушения па- 
мяти. Причем чем старше чело- 
век, тем выше риск побочных эф- 
фектов. 
Кроме того, снотворные лекар- 
ства требуют осторожности, пос- 
Кольку они вызывают привыкание. 


Из этого следует, что назначать их 
может только врач. 


При обычной б 
рекомендуем мяг 
ные средства. 

Можно, например 
готовые капли «мо, 
лучше приобрести вап 
Успокаивающих ле 
трав и заваривать их 
Такие действия, если их 
Изо дня в день о ИХП 


ессоннице мы 
кие Раститель- 


Качество сна 


определяется днем я 
систе! 
Сон — это зеркало, в котороу и СНОВ 
ражаются все наши дневные при, если 
лемы, как серьезные, таки не ок, НО 
Качество ночного отдыха напря ряющі 
зависит от поведения в Дневно приоб 
время. Причем замечена закон, ющегс 
мерность: чем энергичнее (челове НЕ 
ведет себя днем, тем легче онзась, помог 
пает ночью. тые пе 
Утром всегда поднимайтесь ОТ 
постели в одно и то же время, 30 Е т. 
уменьшает дневную сонливость ИСИ 
способствует повышению работо: Веч 
способности. 1л. бт 
Днем отдавайте предпочтенів та, МЕ 
яркому свету. Он стимулирует меха: стани 
низмы бодрствования ГОЛОВНОЮ БМИ 
мозга, а его дневная активной Е; 
благоприятно сказывается на Нох читайте 
ном сне. В сомнологии применяют полчас: 
ся даже специальные лампы для/& лую ван 
чения нарушений сна, но’ приро ператур 
ный свет более полезен. Ста 
Очень важны для гигиены же вре 
Физические упражнения. Занима® что ва 
ся надо ежедневно или через д6 | спать. | 
лучше во второй половине дня» ча сосдоян 
За 3-4 до сна. Но чрезмерных ФИ! тавляйт 
Ческих нагрузок надо избегать. а 
Дневной сон при инсомний Е. с бе 
Желателен, поскольку он Не 10/9 © бе 
ЧН если сс 

не компенсирует недостаток НО кроват. 
Го Отдыха, но и усугубляет проб? 7 У, 
ео засыпания. Если днём 07 тесь в п 
ДОлевает сон, постарайтеб ж спать г 

Влечься, займитесь чем-НибУД? Т Опять н 
Тересным пог им вашей” _ а Зв 
мание ^^’ Поглощающ Я Укл 
р $ раз, ске 


Кто кого одолеет? 


За 4-6 зб 
ча а из 
кофе ч сов до сн 5 


==. Чая и соде их коф 
зи держащих ^ 
‚‘Рованных напитков. Пере 

№МЯ ночных проб 


Р ще < 


\имайтесь с 
е время, Это 
'ОНЛИВОСТЬ | 
нию работ. 


редпочтени 
глирует меж: 
я головного 
я активность 
ется на Но! 


вредно курить, потому что никотин 
является стимулятором нервной 
системы. Не перегружайте перед 
сном желудочно-кишечный тракт, но 
если вы привыкли к легкому ужину, 
не отказывайте себе в нем. Повто- 
ряющиеся каждый вечер действия 
приобретают силу ритуала, помога- 
ющего заснуть. 

Некоторые считают, что заснуть 
помогают спиртные напитки, выпи- 
тые перед сном. Это не так, алко- 
голь, даже в небольших дозах, не 
решает проблему полноценного 
сна, но формирует алкогольную за- 
висимость. 

Вечером не занимайтесь дела- 
ми, повышающими активность моз- 
га. Не решайте задачи, не пишите 
статьи, откажитесь от просмотра 
травмирующих психику телепере- 
дач, фильмов... Лучше спокойно по- 
читайте или послушайте музыку. За 

полчаса до сна можно принять теп- 
лую ванну или душ комфортной тем- 
пературы (или прохладный). 

Старайтесь ложиться в одно и то 
же время, но только при условии, 
что вам действительно хочется 
спать. Не лежите долго в постели в 
состоянии бодрствования, не зас- 
тавляйте себя заснуть — постель не 
должна превращаться в место борь- 

бы с бессонницей. Надо, чтобы сон 
вас одолел, а не вы его. Поэтому, 
если ‘сон не приходит, встаньте с 
кровати и займитесь какой-то спо- 
койной деятельностью. Возвращай- 
тесь в постель, лишь когда захотите 
спать по-настоящему. Если это 
опять не получается, сноваівставай- 
те. Укладывайтесь спать столько 
раз, сколько потребуется, чтобы 
заснуть крепким сном. Лучше сок- 
ратить время сна, чем сформиро- 
ва бя страх бессонницы, лежа 


местоміснаув ней не следует читать, 
смотреть телевизор или обсуждать 
житейские проблемы. 

Не держите рядом с кроватью 
часы со светящимся экраном, кото- 
рый виден в моменты! ночных про- 
буждений. 

Научитесь расслабляться и про- 
гонять от себя тревожащие! мысли, 
руководствуйтесь правилом: утро 
вечера мудренее. Существует нема- 
ло рекомендаций, как вызвать ощу- 
щение покоя, приближающее сон. 
Можно, например, представлять се- 
бе приятные, успокаивающие кар- 
тины природы, произносить форму- 
лы аутотренинга... Мы советуем чи- 
тать сказки. Предлагаем и тексты 
таких сказок, которые создают 
чувство умиротворенности, яснос- 
ти, а вместе с тем и то ощущение 
тайны, которое человек испытывал в 
детстве. Сказка возрождает дет- 
ский стереотип легкого засыпания, 
прогоняет злободневные проблемы 
и навевает хорошие сновидения. 


Тренировка 
с объектом внимания 


Люди с нарушенным! сном часто 
жалуются на ухудшение памяти, на 
плохую концентрацию внимания. 
Они излишне возбудимы, не умеют 
управлять своими эмоциями. Все 
эти симптомы взаимосвязаны, поэ- 
тому первый шаг в борьбе с бессон- 
ницей — научиться управлять своим 
вниманием. Попробуйте регулярно 
тренировать внимание, и вскоре вы 
ощутите плоды этих усилий, причем 
У вас не только улучшится сон, но и 
повысится работоспособность. 

Для тренировки внимания надо 
выбрать объект. Самое простое — 
нарисовать на листе бумаге точку, 
повесить лист на стену, сесть перед. 
ним, расслабиться и вглядываться в 


точку в течение 15-20 секунд. В это 

время ничто не должно отвлекать 
вас от созерцания — ни другие зри- 
тельные раздражители, ни звуки, ни 
посторонние мысли. Такие занятия 
надо проводить 2-3 раза в день, 
сосредоточивая внимание на одном 
и том же объекте. 

Объектом может быть и текст. 

Попробуйте уже сейчас, читая эту 
статью, целиком погрузиться в про- 
цесс чтения, не отвлекаясь ни на что 
другое. Так вы сделаете первый шаг 
в тренировке внимания. 
Постепенно увеличивайте время 
тренировки. Главный критерий эф- 
фективности занятий — способ- 
ность полностью сосредоточивать- 
ся на объекте в течение все больше- 
го периода времени. 

Следующий этап тренировки — 
анализ ощущений в своем теле. Ов- 
ладев им, вы будете лучше управ- 
лять своими эмоциями. На каком-то 
этапе созерцания переведите вни- 
мание с неподвижной точки на ка- 
кую-нибудь часть своего тела, нап- 
ример на кисти рук. Попробуйте 
уловить ощущения, которые возни- 
кают в руках. Признаком правильно- 
го выполнения упражнения будет 
служить то, что неприятные ощуще- 
ния в руках (прохлада или скован- 
ность) поменяются на приятные 
(теплота и'расслабленность). 

Управление своими эмоциями 
требует правильной постановки за- 
дачи. Надо сформулировать для се- 
бя цель, лучше вписьменном видеи 
обязательно в утвердительной фор- 
ме. Если вы хотите освободиться от 
лишнего возбуждения, тревожнос- 
ти, напишите: «Я хочу быть спокой- 
ным» (фраза «Я хочу научиться не 
нервничать» не годится, поскольку 
она содержит отрицание). 

Теперь постарайтесь вспомнить 


периоды своей жизни, когда ВЫ 
чувствовали себя спокойным, уве- 
ренным, невозмутимым человеком, 
Возродите у. себя это самоощуще- 
ние: выне подвержены спешке, сўе 
те, тревоге, вы уверены в своих си- 
лах, живете в ладу с собой, увас все 
в порядке. Сосредоточьтесь на та- 
ких положительных самоощущениях 
и делайте это как можно чаще и как 
можно дольше — этот образ должен 
внедриться не только в ваше созна- 
ние, нои в подсознание. Среди буд- 
ничной суеты старайтесь возвра- 
щать себя в состояние спокойствия 
и уверенности, сбрасывать напря- 
жение, расслабляться. 

Такая ежедневная тренировка 
поможет вам уже через неделю по- 
чувствовать себя совсем другим че- 
ловеком: вы научитесь отвлекаться 
от неприятностей, подбрасываемых 
жизнью, противопоставляя им при- 
ятные внутренние ощущения. И в 


результате станете быстрее и креп- 
че засыпать. 


Клин — клином 


Избегать стрессов в современ- 
ной жизни не удается никому, но 
можно научиться адекватно реаги- 
ровать на стрессовые ситуации, не 
нанося ущерба здоровью. Без тако- 
го умения бессмысленно говорить о 
полноценном лечении инсомнии, 
как, впрочем, и других расстройств 
функции нервной системы. 

Существуют разные приемы 
противостояния стрессовой ситуа- 
ции. Предположим, вам показалось 
обидным чье-то высказывание. Не д. 
давайте волю бурным эмоциям, не 
спешите отвечать обидчику, лучше 
посчитайте до семи. Выдержав та- 
кую паузу, вы сможете дать более 
адекватный ответ, а может быть, И 
вовсе промолчите, поняв, что оби, 


З 
ње. была напрасной. Тем самым вы сох- ности будут преодолены с мини- 
Ом раните нервную систему и хорошие мальными потерями. Но если вы не 
ць. взаимоотношения с окружающими. подготовлены к моржеванию и пе- 
уе. Или возьмем другую ситуацию: реусердствуете, то можете просту- 
Си. вам трудно принять решение. Сядь- диться и заработать другие серьез- 
Все те, расслабьтесь, сделайте семь ные проблемы со здоровьем. 
тА вдохов и семь выдохов. При этом Существуют и менее экстре- 
чих старайтесь не думать о проблеме, мальные способы, которые, может 
ак просто сосредоточьтесь на своем быть, не так эффективны, но зато 
же дыхании. Скорее всего, ответ на более доступны. Например, задерж- 
волнующий вас вопрос всплывет ка дыхания. Сядьте, расслабьтесь, 
ВЫВЕ сам собой. Вы даже удивитесь, нас- положите перед собой часы с секу- 
буд- колько естественным и простым  ндной стрелкой. Вдохните воздух 
вра- окажется решение и насколько полной грудью и задержите дыха- 
твия меньше интеллектуальных усилий ние, насколько сможете (этот ме- 
пря- вам потребуется для выхода из тод не рекомендуется больным © 
трудной ситуации по сравнению с гипервентиляционным  синдро- 
овка сознательным прокручиванием в мом). Физическое ощущение нех- 
о по- мозгу разных вариантов. ватки воздуха автоматически отв- 
м че- Смысл этих простых мер в том, лечет ваше внимание от психологи- 
аться чтобы не допустить пагубного воз- ческой проблемы. 
емых действия стресса. Но если стрессо- Предложенные мною методы ле- 
при- вая ситуация все-таки наступила, чения инсомнии окажут эффект 
И в попытайтесь отвлечься от нее. Нап- лишь при условии регулярного их 
креп- ример, займитесь гимнастикой с выполнения. Но вы можете приме- 
максимальной физической нагруз- нятьи другие способы, помогающие 
кой. Или примите душ — горячий, нормализовать психическое (состо: 
холодный или контрастный, темпе- яние, например танцы, аутотренинг, 
емен- ратура воды значения не имеет. релаксацию под музыку. Контроли- 
лу, НО Важно, чтобы физическая нагрузка руйте свое самочувствие и советуй- 
`еаги или водная процедура заставила  тесь со специалистами. За консуль- 
не организм сопротивляться этому но- тациеи вы можете обратиться и в 
И, о- вому стрессовому фактору. Иными наш Центр вегетативной патологии 
ан о словами, надо действовать по прин- И лаборатории сна при ММА имени 
т ципу старинной рус- И.М.Сеченова, ко- 
о ской поговорки: торый был создан 
гройс «Клин клином выши- основателем оте- 
ы бают». чественной сомно- 
прием». Но не стоит впа- логии, крупнейшим 
СИ а? дать в крайности. ученым-невроло- 
‚азало не Скажем, погружение гом академиком 
‚ние: не в прорубь, без сом- А.М.Вейном. Рабо- 
диям) В нения, облегчит ва- таем мы на базе 
учу ‘ше психологическое городской клини- 
ка тояние: стресс ческой больницы 
№ 33, что на Стро- 


мынке, на 


——ыыы. 
Елена Герасимчук, врач 


ное 
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Микро 
красоти Е 


может улучшить и состояние здоровья, и внешность 


инииниалесисоттсхог: 


Симбиоз 
противоположностей 


Еще в начале прошлого века вели- 
кий русский микробиолог Илья Ильич 
Мечников высказал гипотезу, что в'ос- 
нове всех хронических заболеваний, а 
также преждевременного старения 
организма лежит избыточный рост 
гнилостных микробов в ТОЛСТОЙ киш- 
ке. Согласно его теории, замедлить 
развитие этих процессов можно, засе- 
лив кишечник полезными бактериями. 

Почему состояние микрофлоры 
кишечника! так важно? Желудочно- 
кишечный тракт, так жекак другие со- 
общающиеся с внешней средой ор- 
ганыи системы человека — кожа, 29 
товая полость, органы/дыхания до м 
лосовой щели, влагалище, — м 
ваются экологическими нишами, гд 


палет коледиетралрелаии иди 


обитает множество микроорганиз- 
мов. Специалисты считают, что_био- 
масса микробов, живущих, напри- 
мер, в кишечнике человека, состав- 
ляет до 5% отего веса! 

У здоровых людей в кишечнике 
насчитывается до 300 видов различ- 
ных микроорганизмов, которые еще 


не все изучены. Но’известно, что наи- мі 
больший удельный вес (более 90%) ну 
занимает так называемая облигатная и) 
микрофлора — бифидо- и лактобак- ст 
терии. Но и другие микроорганизмы, 
даже не столь полезные, тоже чрез- но 
вычайно важны. ло 
Доказано, чтојеслив составе мик- слу 


рофлоры представлены разные типы 


бактерий, то это служит важнейшей 
системой поддержания гомеост 

(постоянства внутренней средь 
ганизма). Каждый из видов М 


изма, 
у очи- 
веде- 
ежее. 
в, СО- 
могло 

этим 


вает, 
ощий 


ганизмов «выполняет» строго отве- 
денную ему работу: одни «заняты» 
производством ферментов и прочих 
необходимых организму веществ, 
другие расщепляют белки, жиры или 
перерабатывают желчные кислоты. 
Продукты жизнедеятельности молоч- 
нокислых бактерий стимулируют 
рост других полезных бактерий, про- 
тиводействуют заселению кишечни- 
ка патогенными (болезнетворными) 


Г. мај 


микроорганизмами, поддерживают 
нужную кислотность крови. Бифидо- 
илактобактерии, крометого, способ- 
ствуют усилению иммунитета. 

Без количественного и качествен- 
ного постоянства в соотношении ус- 
ловно-патогенной, полезной и даже 
случайной микрофлоры, а также сап- 
рофитных микроорганизмов (питаю- 
щихся отходами других видов бакте- 
рий) не могли бы полноценно осуще- 
ствляться жизненные функции орга- 
Низма. Любой сдвиг этого соотноше- 


| ь 


ния в ту или иную сторону чреват бо- 
лезнями, ав свою очередь, любое за- 
болевание влечет за собой наруше- 
ние постоянства микрофлоры. 

Если организм сильный, то такие 
отклонения (дисбиотические реак- 
ции) держатся лишь некоторое вре- 
мя, а затем микробиологический 
гомеостаз приходит в норму. Но, к 
сожалению, сегодня у людей чаше 
проявляется стойкое нарушение 
микробного равновесия в ки- 
шечнике, название которого — 
| дисбактериоз — предложил 
ещев 1916 году немецкий врач 
А.Ниссле. 


Какой у кожи рН 


Связь плохого состояния ко- 
жи с патологиями желудочно-ки- 
шечного тракта очевидна. Кожа, 
будучи самым крупным органом 
человека (ее площадь составля- 
ет 1,2 м2), также, каки кишечник, 
отвечает за сохранение внутрен- 
ней среды организма. Главные 
ее функции — выделительная и 
защитная. Так, через потовые 
железы изтела выводятся токси- 
ческие вещества. Микробы, по- 
павшие на кожу, тутжеобеззара- 
живаются антибактериальным 
секретом сальных и потовых же- 
лез. Надежной защитой от вред- 
ных микроорганизмов служит и кис- 
лотно-щелочное равновесие (здоро- 
вая кожа имеет неблагоприятную для 
патогенной микрофлоры слабокис- 
лую реакцию, ее рН в зависимости от 
цвета кожи равен 4,2-5,5). 

Другой барьер от болезнетворных 
бактерий — здоровый роговой слой 
кожи, В норме постоянно происходит 
отшелушивание» его поверхностных 
клеток, с которыми с кожи удаляются 
вредные вещества и микроорганизмы. 
Но такая природная защита не 
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срабатывает при дисбактериозе 
Поскольку в состоянии дисбаланса 
микрофлоры работа кишечник 
рушается и он начин 
сывать пит 


а на- 
ает плохо вса- 
ательные вещества, в ки- 
шечнике усиливаются процессы 
гниения, развивается и прогресси- 
рует внутренняя интоксикация. Это 
нарушает кислотно-щелочное рав- 
новесие не только в кишечнике, нои 
на коже. Потеря защитного рн- 
барьера служит благодатной почвой 
для внедрения в эпидермис (пове- 
рхностный слой кожи) патогенной 
микрофлоры, что служит причиной 
возникновения воспалительных 
проявлений на коже. 


Помогут пробиотики 


Из всего сказанного следует, что, 
прежде чем лечить кожные болезни, 
необходимо разобраться в патоло- 
гии внутренних органов, санировать 
(оздоровить) хронические очаги су- 

У. 
ществующей в организме инфекций 
и в первую очередь навести порядок 
в кишечнике. Иными словами, лече- 
ние гнойничковых высыпаний на ко- 
же или воспалительных проявлений 
на видимых слизистых надо начинать 
с избавления от дисбактериоза. 

В последнее время для нормали- 
зации микрофлоры кишечника стали 
широкои весьма успешно применять- 
ся жидкие пробиотики — живые актив- 
ные лакто- и бифидобактерии: 

Замечу, что лучше всего пока- 
зывают себя не высушенные куль- 

Й зии 
туры бактерий, в разнообра 5 
представленные в аптеках, а ие 
(0) 
но жидкие пробиотики, поск 
я 8-10 часов для пе- 
им не требуетс 
набиоза (когда почти 
рехода от а 7 
тсутствуют признак 
полностью © а 
зни) к активному. состоянию. а 
жи й 
часть вы 
начительная 
это время 3 э, т 
так и 
сушенных бактерий» 


«ОЖИВшиҳ», может б 
дена из кишечника. 

Жидкая Форма п 
чинает работать уже 
попадания на слизи 


рта, носоглотки и верхних отдело 
пищеварительного тракта, от, 
В первую очередь подвергаются 
воздействию большинства патоген- 
НЫХ микроорганизмов. Пробиотики 
нейтрализуют активность болезнет- 


ворных бактерий, дрожжеподобных 
грибков и одновременно проявляют 
устойчивость к пищеварительным 
сокам и антибактериальным препа- 
ратам. 


Еще одно достоинство жидких 
пробиотиков — это наличие в них 
разнообразных метаболитов 
продуктов биохимической деятель- 
ности микроорганизмов, являю- 
щихся неотъемлемой составляю- 
щей среды обитания нормальной 
кишечной микрофлоры. Это амино- 
кислоты (включая незаменимые), 
антибиотики естественного, проис- 
хождения, витамины, микроэле- 
менты, ферменты, большое количе- 
ство биологически активного веще- 
ства муралпептида, способствую- 
щего поддержанию высокого имму- 
нитета человека. 

В течение пяти лет я применяла 
жидкие пробиотики в лечении боль- 
ных дисбактериозом, имеющих про- 
явления кожной патологии, и тща- 
тельно анализировала эффект их 
воздействия. Сначала для коррекции 
состояния пациентов применялись 
жидкие пробиотики «Эуфлорины-Ли 
Б» производства 000 «Бифилюкс», а 
затем я стала использовать новый 
биокомплекс этой же фирмы: Но 
мофлорин-Л» (с лактобактериями), В 
«Нормофлорин-Б» (с бифидоой 
риями), которые можно купи 
тическив каждой аптеке 


ЫТЬ уже 


са 
робиотиков На. 
С первых мину; 
стые оболочки 


ние этому биокомплексу было отдано 
потому, что в него, кроме пробиоти- 
ков, входят также пребиотики. Это 
субстраты (инулин, олигосахариды), 
которые, не разрушаясь в желудке и 
тонком кишечнике, стимулируют 
рост и развитие бифидо- и лактобак- 
терий в толстом кишечнике. Такое 
одновременное действие на орга- 
низм пробиотиков и пребиотиков 
очень эффективно. Обладая высокой 
кислотностью и антибиотической ак- 
тивностью, она подавляет рост гни- 
лостной и газообразующей микроф- 
лоры в кишечнике. 

Мы провели исследование, в ко- 
тором приняли участие 200 пациен- 
тов от 14 до 80 лет, в большинстве 
своем мужчины. Всем были сделаны 
необходимые обследования крови, 
мочи, кала, подтверждающие нали- 
чие дисбактериоза. В частности, 1-я 
степень заболевания была отмечена 
у 40% пациентов, 2-я — у 30%, 3-я — 
тоже у 30%. В 60% случаев при ана- 
лизе кала на дисбактериоз, кроме 
всего прочего, выявлялся рост дрож- 
жеподобного гриба Кандида. Все па- 
циенты жаловались на дискомфорт и 
боли в области живота, поносы или 
запоры, урчание и метеоризм, от- 
рыжку воздухом. Од- 
новременно у них отме- 
чались различные пато- 
логические проявления 
накоже и слизистых: уг- 
ревая болезнь, пиодер- 

мия, фолликулит, зае- 
ды, гидроденит, бала- 
нопостити другие забо- 
левания. тоже 
Лечение было комп- 
лексным — сначала я 


РА _назнач ала местно на ко- 


Молочнокислые 
продукты, напри- 
мер бифидоке- 
фир, не могут 
рассматривать- 
ся как лечебные 
средства, но они 
содержат 
бифидо- и лак- 
тобактерии, по- 
этому их полез- 
но пить каждый 
день 


мины и иммуномодуляторы, по показа- 
ниям — антибиотики. После этого па- 
циенты принимали энтеросорбент 
«Лактофильтрум», предваряющий при- 
ем жидких пробиотиков, которые наз- 
начались через несколько дней: «Нор- 

мофлорин-Л» больные принимали по 

утрам независимо от приема пищи — 

по 1 ст. ложке в течение 3-4 недель, 
«Нормофлорин Б» — на ночь в той же 
дозировке также в течение 3-4 недель. 
При необходимости курсы биокоррек- 
ции повторялись через 3 месяца. 

Хотя жалобы на дискомфортв жи- 
воте и диспепсические симптомы, 
как правило, прекращались через 
несколько дней после приема проби- 
отиков, после окончания биокоррек- 
ции обязательно проводился конт- 
роль анализа кала. Он показывал 
снижение степени дисбактериоза на 
1-2 порядка. Кроме того, отмечалось 
уменьшение воспалительных прояв- 
лений на коже и слизистых, исчезно- 
вение боли, зуда и прочих неприят- 
ных ощущений. Так было доказано, 
что пробиотики действительно очень 
эффективны. Кстати, они хорошо пе- 
реносятся больными и, что очень 
важно для большинства пациентов, 
весьма недороги. 

Работы по созданию но- 
вых средств, восстанавли- 
вающих микрофлору ки- 
шечника, продолжаются. В 
НИИ эпидемиологии и мик- 
робиологии им. ГН.Габри- 
чевского Минздрава Рос- 
сии было разработано но- 
вое комплексное средство 
«Полибактерин», которое 
уже появилось в продаже. 
Оно содержит 7 видов по- 
лезных бактерий, в част- 


а... 


нмана 


Сергей Коршунов, с спортивный врач 


„Мышцы растягиваются 
тело отехаей 


Если мышцы хорошо растягивают- 
ся, они быстрее восстанавливаются, 
менее подвержены травмам и способ- 
ны выдержать большие нагрузки. 
Ежедневно выполняя приведенные 
ниже упражнения, вы повысите свою 
выносливость. К тому же для этого 

комплекса потребуется лишь пара 
теннисных мячиков, коврик и мягкое 
махровое полотенце: Лучшее время 
для его выполнения — конец дня. Темп 
— индивидуальный для каждого. А 
плавная, спокойная музыка будет ва- 
шим хорошим помощником. 

Упражнения 1-5 выполняются 
лежа на спине. 


Раскрепощение 
1 поясницы 

Шод шейным изгибом — сложен- 
ное валиком махровое полотенце, 
создающее мягкую опору для шеи, 
мышцы которой в таком положении 
расслабляются. Дватеннисных мячи- 
ка — под поясничным изгибом, спра- 
ва и слева от позвоночника. Ноги сог- 
‚нуты, стопы упираются в коврик. Об- 
хватите колено, мягко подтяните его 
к груди, задержите на 5 секунд, вер- 
ните ногу в исходное положение? То 
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слева от позвоночника) Е 
чика. Стопы упираются в пол. Ой т 

ватив колени рукамӣ, подго 
к груди. Теннисные мячи легко в. 

держивают давление вашего тел» 
и одновременно оказывают мяг. 
кое, но достаточно интенсивное’ 
воздействие на мышцы! спины = 
побудьте в этом положении, раб 
слабившись, секунд десять. Повто*. 
рите упражнение 5 раз. Е 


Растягивание 
9 грудной клетки 


Под шеей — валик из полотен і 
Под спиной, сантиметров на дестть 


раются в ТӨ, Руки, согнутые влх 
тях, разведите в стороны, ладоня\" 
вверх (ладони на уровне лица). | 
таком положении рук хорошо расй Е 
гиваются большие грудные МЫ ы 
Две-три минуты побудьте в Я 
положении, затем положите 010 
Чуть выше, сохраняйте такое 106 
жение две-три минуты. : 
4 Расслабление 
в области затылка , 
Ноги согнуты, стопы упираю 99 
коврик, руки лежат вдоль тУЛОВЙЗ 
оложите мячик под ше ий 
— В область соедине и 
ника и затылка, Глубоко! 
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ты. Если вы ощутите дискомфорт, 


закончите упражнение раньше. 
Солнечное сплетение — 
«расплетем» лишнее 
напряжение 
Ноги согнуты, стопы упираются в 
коврик. Теннисные мячики положите 
под спину, сантиметров на десять 
ниже лопаток. Соедините руки пе- 
ред собой, обхватив локти ладоня- 
ми, затем заведите руки за голову, 


задержитесь в этом положении 10 
секунд, снова верните руки в поло- 
жение перед собой. Повторите уп- 
ражнение 10 раз. 
Самомассаж 
стоп 
Стоя, ноги на‘ширине плеч, руки 
на поясе. Положите мяч под правую 
стопу. Надавите ею на мяч, зафик- 
сируйте давление на 2 секунды. От 
пятки до кончиков пальцев прорабо- 
тайте стопу этими ко- 
Е роткими 2-секунд- 
Ри ными импульсивны- 
ми надавливаниями 
(по внутреннему и 
наружному краю 
стопы и по ее 
середине). За- 
тем с различ- 
ной степенью 
давления по- 
катайте мя- 
чик стопой. То 
же проделайте 
другой стопой. 
Упражнение де- 
лать по 2-3 ми- 
нуты каждой 
стопой. 


а Ахломова 


Фото. Биктор 
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ЧНО, и то и другое. НОН 
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рт" 


водствуется целесообразностью. 
Воспринимая информацию, он 
стремится вычленить из нее лишь 
суть сообщения. Отнюдь не таков 
человек эмоциональный. Ему гораз- 


\ до важнее, в какой форме информа- 
ция представлена. Настроение, ин- 
\ тонация могут решительно изме- 


нить для него суть. 
Таким разным людям бывает 
трудно договориться друг с другом, 
Первый будет хладнокровно искать 
истину, второй нацелен на душев- 
ный отклик. Ценности, очевидные 
для одного, другой будет с жаром 
отрицать. И зная, кто из этих анти- 
подов перед вами, вы сможете без 
труда выстраивать взаимоотноше- 
ния, что очень важно и в рабочем 
коллективе, и в семье. 
Итак, приглядимся повниматель- 
нее к этим двум типам личности. 
«Чуден Днепр при тихой погоде!» 
— типично эмоциональное выска- 
зывание. «Ночью заморозки до ми- 
нус трех, ветер северо-западный, 
слабый» — образец логически! по- 
данной информации. Логическая 
информация вербальна, то есть вы- 
ражена словами, либо семиотична 
— передается знаками, будь то 
цифры, точки-тире или азбука глу- 
хонемых. А вот «сердечную» инфор- 
мацию не всегда можно расчленить 
на слова и буквы. Как подобрать ин- 
формационный эквивалент теплоты 
или душевности? Любую фразу 
можно произнести с улыбкой, на- 
смешкой, сарказмом, иронией — 
все эти нюансы эмоциональный че- 
ловек воспринимает с легкостью, и 
они для него зачастую более инфор- 
мативны, чем цель сообщения. 
Логик к эмоциональным пара- 
‘метрам сообщения обычно нечув- 
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ствителен, глух или, как говорят, 
«дубоват». Несмотря на то что он не 
лишен начисто эмоций, иногда ка- 
жется, что ему проще в безлюдном 
мире. Он абсолютно адекватен сре- 
ди цифри схем, а возвышенная поэ- 
ма для него сложнее, чем компью- 
терный язык. У его антипода другие 

трудности. Он бывает «дубоват» в 

освоении техники, ему порой трудно 

втолковать простую теорему, 

Людям эмоционального типа ло- 
гика тоже присуща, но она носит ус- 
редненный, общепринятый харак- 
тер. Пока логические информацион- 
ные потоки не выходят за рамки 
предыдущего опыта, он ориентиру- 
ется в них достаточно уверенно. Но 
как только появляется что-то новое, 
неожиданное, выбивающееся из 
нормы, он проявляет неуверен- 
ность, граничащую с полным отсут- 
ствием здравого смысла. 

В повседневной жизни отличить 
один тип личности от другого можно 
по поведенческим предпочтениям. 
Истинные любители головоломок — 
логики. Часами просиживают за 
компьютерами тоже логики. Они же 
— завсегдатаи шахматных клубов и 
компаний преферансистов. Конеч- 
но, и их антиподы! могут с удоволь- 
ствием предаваться всем этим заня- 
тиям, но присмотритесь: они охотно 
отвлекаются на общение, обменива- 
ются шутками, могут и заскучать, 
особенно если проигрывают. Логики 
же, как правило, молчат — они слищ- 
ком углублены в решение задач. 

Кто любит обсуждать знакомых и 
незнакомых, судачить о сослужив- 
цах или собственных болезнях? 
Преимущественно люди эмоцио- 
нального склада. Они бурно реаги- 
руют на слова собеседника, «иллю- 
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стрируя» их мимикой и жестами. Ло- 
гик же при общении, как правило, 
невозмутим и хладнокровен. Если 
он меняет свое отношение к кому- 
либо, то это обычно серьезно моти- 
вировано. Зато если возникает эмо- 
ционально запутанная ситуация или 
назревает выяснение отношений, 
логик может проявить беспомощ- 
ность и апатию либо немотивиро- 
ванную резкость — просто из-за 
ощущения дискомфорта. 

Руководя людьми, логик обычно 
справедлив, свои решения основы- 
вает на понятных всем правилах. Он 

склонен выслушивать и взвешивать 
аргументы сторон віспорных ситуа- 
циях. Зато эмоциональный человек 
всегда остро чувствует атмосферу в 
коллективе. Он немало, озабочен 
впечатлением, которое производит 
на окружающих, и ищет неформаль- 
ные приемы для того, чтобы завое- 
вать их внимание. Если он руково- 
дит людьми, то, скорее всего, будет 
отстаивать интересы какой-либо 
группы, начнет делить подчиненных 
на «своих» и «чужих». Симпатия или 
антипатия к сослуживцам для него 
такая же реальность, как солнечная 
или дождливая погода за окном. 
Для общения логики выбирают 
тех, с кем можно) добиться серьез- 
ной, осмысленной цели. А эмоцио- 
нальные люди руководствуются 
странными для логиков мотивами: 
им не менее важно хорошо провес- 
ти время, просто поболтать с прият- 
ными собеседниками. 
Но в том-то и состоит дуальная 
природа человека, что гармонии эти 
: ды могут добиться, сосуще- 
гс другом. Один без дру- 
нобок и в конечном счете 


в или беспомощен. Мно- 
о“ 


жество расхожих трюизмов, и Хх 
ванных на противопоставлени й 


нятий «разум» и «сердце», — ная Я 
лее чем отголоски вечного ив 
ности бессмысленного спора леда Е 
логического И эмоционально ар 
склада. Если двое людей, отно», ан 
щихся к этим полярным типам, 06. вз 
мениваются информацией по моде. мс 
ли конфликтных отношений, спор ро 
ничем не разрешится, лишь приве. до 
дет к нервному напряжению И тупи пр 
ковой ситуации. Но если они уста- Эк 
навливают информационную связь на: 
по модели дополнения спора н ка" 
возникает, появляется взаимная гут 
поддержка. не 
Производственная сфера суще: что 
ствует, казалось бы, исключительно нал 
для логиков. Именно они анализиру: чав 
ютхарактер и условия работы маши! 
и механизмов, способны предвиде? ЛІ 
«нештатные» ситуации, разработав за 
возможности выхода из них Всяте* нев 
ническая литература обычно Напо Е 
на логиками и для логиков. ЭМОЦИ МЕ 
нальные люди гораздо реже и Ме А 
охотно идут на производство. ОМК Ер 
трудом воспринимают язык учеб Нея 
ков, научных сборников и ту" оли 
описаний устройств и приборов. › дому 
Однако и на производстве логи" мани 
кам требуется дополнение №, нять 
сложнее технические системы 8 Н! 


значительнее становятся 60" 
тивные тонкости, неподвла 
Холодному расчету, Поэтому К 
чество эмоциональных по ПРИ? 
ЛЮдДей возрастает среди н 
КОВ, Испытателей, наставн 


ВСЮДУ, где надо подня! 
ЛОЙ» техникой. | 
Особенно в, 


важна 
гой ЕЧ 


ЧУЮ свя 
- спора 
взаимная 


ера сущ: 
лючителек 
анализи): 


«скорой помощи» или пожарной ко- 
манде, несомненно, должен быть 
логически выверенный алгоритм 
действий. Но действия этих коллек- 
тивов будут более успешны, если в 
них войдут не только логики, но и их 
антиподы. В этом случае возникает 
взаимная согласованность и взаи- 
модействие. Идеально, когда «ско- 
рой помощью» или пожарной коман- 
дой руководит пара диаметрально 
противоположных людей. Ведь 
экстремальная ситуация и тщатель- 
наякней подготовка требуют разных 
качеств мышления, которые не мо- 
гут быть хорошо развиты у одного 
человека. Рациональность нужна, 
чтобы все предусмотреть, иррацио- 
нальность — чтобы менять решения 
на ходу. 
Это наилучший подход к выбору 
любых руководителей и их первых 
«замов». Руководитель-логик зара- 
нее распишет возможные сценарии 
предстоящей работы, а его замести- 
тель-антипод при необходимости ее 
возглавит и окажется душой коман- 
ды. Уж он-то су- 
меет создать нуж- 
ную атмосферу в 
коллективе, каж- 
дому уделить вни- 
мание и всем под- 
нять настроение. 
Ни один вид 
деятельности, ни- 


можно рассматривать как длитель- 
но изолированную малую группу, И 
чем больше времени люди вынуж- 
дены проводить вместе, тем безус- 
ловнее требование дополнитель- 
ности, или дуальности, как един- 
ственной нормы отношений, прико- 
торой семейный брак оказывается 
прочным. 

Конечно, разделение на два по- 
лярных типа носит довольно услов- 
ный характер. Абсолютные логики, 
как и совершенные их антиподы, в 
жизни встречаются редко. Речь 
идет, скорее, о тенденциях, склон- 
ностях, присущих тому или иному 
человеку. Но учитывать эти особен- 
ности полезно. Логиками чаще бы- 
вают мужчины. И очень удачно, если 
закоренелого логика «дополняет» 
эмоциональная жена. Но она долж- 
на быть готова ктому, что ее избран- 
ник не захочет выяснять отношения: 
это не значит, что ее переживания 
его не трогают, просто он в этой си- 
туации чувствует себя очень неуют- 
но. Дополняя друг друга, супруги 
делают жизнь в 
семье полнее и 
разнообразнее. 
Загадочность, а 
порой и непос- 
тижимость лю- 
бимого челове- 
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какое производ- 
ство не может ог- 
раничиться од- И 
НИМ полюсом. 5 
Все это в пол- 


А 


ка интригует, 
разные интере- 
сы разжигают 


любопытство, а 
в конечном сче- 
те это служит 


Вера Козлова 


Чаи, 


С этими целебными чаями редакция журнала и. 
Й 2003 года. Тогда продукция Научно-пр дотвенно 
ИНАЕТ арт = ко появилась на аптечных пр, 
объединения «Артемизия» только-толь 
лавках. Фиточаи «Вторая молодость» (профилактика простатита), «Вике 
тория» (профилактика мастопатии) и «Аист» (профилактика бесплодия 
составы «Противогрибковый сбор» (для ножных ванн), «Свежее ды. 
ние» (для санации полости рта) и «Красота ваших волос» (для укрепле 
ния и роста волос) выгодно отличались от других травяных сборов ори 
гинальной рецептурой и дешевизной. 
Прошло два года — и фитосборы «Артемизии» уже известны многим 
На аптечных полках их можно заметить сразу: на фирменных коробочка! 
—_ Изящные рисунки известного чешского художника Альфонса Мухи 


последнее время фирма «Артемизия» выпустила четыре новых ФВ 
сбора в том же оформлении. 


Фитокапсу- одновремейй 
лы «Антигельм» игельми!" 
помогают очис- ант нтс 
тить организм от ным И м 
гельминтов, по- тиче р, 
о. действия 
низм человека с В ИТ 
пищей и поража- рофилак бт 
ющих жизненно «Анти гед о 
важные органы, В 


1 галау 
И лекар. 228 День в течение 10 дней. Пи 


Й. 
‘ственные растени 9 ени Наружении глистов, хламидий! 


Я не то 


а ктей! 
Йотвие нои Монад, а также при дис 
Омон 25 Рекомендуется прини 
По, а Микроор= капсулы З раза в день ВТ 
в). р ЕД Действует на ре. Мей акончив лечение, . 
" более а профилактичес 


Псулы 1 разв 
ие месяца, 


полезный всем! 


т = әр 


Каждый прием капсул «Анти- 
гельм» следует завершать приемом 
1/4 чайной ложки свежесмолотой 
гвоздики (для выведения яиц и личи- 
нок паразитов). 

При гибели паразитов выделяет- 
ся большое количество токсинов. 
Чтобы как мож- 
но быстрее вы- 
вести их, реко- 

мендуется при- 
нимать слаби- 
тельное или де- 
лать очисти- 
тельную клизму. 
Фиточай 
«Фазеолия 
плюс» предназначен для профилак- 
тики и лечения сахарного диабета. 
Этот фитопрепарат создан из расте- 
ний, содержащих биологически ак- 
тивные вещества (в том числе цинк, 
хром, витамины), помогающие нор- 
мализовать обмен веществ, снижаю- 
щие уровень сахара в крови, облада- 
ющие инсулиноподобным, тонизиру- 
ющим, капилляроукрепляющим, про- 
тивовоспалительным и спазмолити- 
ческим действием. В него входят по- 
беги черники, корень элеутерококка, 
плоды шиповника, створки плодов 
фасоли, трава галеги, трава зверо- 
боя, цветки ромашки, трава хвоща 
полевого, листья мяты перечной. 
Этот чай рекомендуется пить 
взрослым и де- 
тям при легких 
формах сахар- 
ного диабета, 
при диабете 
второго типа. В 
качестве вспо- 
Моқадельного 


тен 


^ОТСЕНЛЮЩИЙ 
БОЛЕЗНИ? 


абете первого! типа для снижения 
риска сосудистых осложнений и 
улучшения качества жизни больных, 
Фиточай «Корневища сабель- 
ника». Трава сабельника болотного 
(декопа) обладает активным целеб- 
ным действием. Содержащиеся в 
нем флавонои- 
ды, эфирные 
масла, органи- 
ческие кисло- 
ты, витамины и 
минеральные 
вещества 
участвуют во 
многих биохи- 
мических про- 
цессах организма и действуют в 
едином комплексе. Они нормализу- 
ют обмен веществ, повышаютимму- 
нитет, выводят токсины и соли, сти- 
мулируют сердечно-сосудистую. 
систему. Наличие в сабельнике мик- 
роэлемента лития обеспечивает вы- 
сокий эффект в профилактике нерв- 
ных заболеваний — литий играет 
важную роль в передаче нервных 
импульсов. Сабельник болотный по- 
могает при многих заболеваниях, 
отодвигает наступление старости. А 
главное предназначение фиточая 
«Корневища сабельника» — профи- 
лактика и лечение заболеваний 
опорно-двигательного аппарата 
(артрозы, остеохондрозы). При лег- 
кой форме та- 
ких заболева- 
ний результат 
применения 
этого фиточая 
можно ощутить 
уже в первую 
неделю приема. 
При тяжелой 


-5 
ваний рекомендуется провести Ё - 
курсов лечения (каждый курс Ре 
недели) с 10-дневными переры 
между ними“ 

Фиточай «Стевия». 
стевии содержатся’ глико 
принято, называть стевиозида 
которые слаще сахара в 30 раз, что 
позволяет использовать это расте- 
ние в качестве сахарозаменителя. В 
отличие от синтетических сахароза- 
менителей, у стевии отсутствует 
токсичность. 
Исследовате- 
ли уже назва- 
ли это расте- 
ние «подслас- 
тителем буду- 
щего». 
Придавая 
стевии слад- 
кий вкус, сте- 
виозиды 


В. листьях 


зиды (их 
ми), 


«< 6, о 
а (092 (095) 797-63-66; 


ко расширить границы диеты, 

Поскольку стевия не содер», 
калорий, она может быть реко 
мендована людям с избыточны, 
весом. 

В листьях стевии содержатся фос. 
фор, кальций, магний, калий, Селен, 
натрий, йод, витамин 2, Ккремниеваз 
кислота. Этот комплекс ценнейщи 
веществ в сочетании со стевиозиде, 
ми обеспечивает фиточаю «Стевия» 
целый ряд целебных свойств: 

~ нормалӣ 
зует содержание 
сахара в крови; 

~ регулиру: 
ет артериальное 
давление (прі 
приеме малы 
доз — слегка 
снижает, боль: 
ших — слегка по- 
вышает); 

+ помогает снизить вес, умен 
шает тягу к жирной пище; 

%* обладает полезным кардио! 
низирующим эффектом (при при 
ме малых доз наблюдается лег 
Учащение ритма сердца, больших” 
легкое замедление, на нормально! 


ритме сердца прием препарата № 
сказывается); 


С у 
уменьшает тягу к табакуй ал 
коголю, 


В аптеках: 


788-11-00 
-08 


ЕЗ 


чаті 


одержаниь 
а в крови; 
регулир: 
териально 
ние (при 
ле малых 
— слепа 
ает, боль 
_ слегка 0: | 


Поможем шоуг доугу 


Ў "Моей подруге 55 лет. Недавно ей поставили диагноз 
ная сосудистая! опухоль (7-8 см) в печени”, 
нельзя. Если кто-то сталкивался с аналогичны, 


м диагнозом и знает какие-то 
народные средства лечения, напишите, пожалуйста”. 


‘доброкачествен- 
Операцию на печени делать 


360005, г Нальчик, ул. Коллонтай, 10-52, 
Мартынова А.А. 


“Если кто-то знает какие-нибудь действенные способы быстро облег- 
чать зубную! боль, поделитесь, пожалуйста”. 


Марина С., г. Волгоград 


“У меня часто на губах появляется лихор. 


адка. Напишите, пожалуйста, 
как от нее избавляться народными средств 


ами”. 


Наташа К., Московская обл. 


СОВЕТЫ НАРОДНОЙ МЕДИЦИНЫ 
® При появлении отеков поле 


зно есть как можно больше овощей, 
Фруктов и ягод, обладающих мочегонным действием, — сельдерей, пет- 


рушку, спаржу, лук, чеснок, тыкву, землянику, черную смородину, виног- 
рад, а также молочные и кисломолочные продукты — молоко, кефир, 
простоквашу, творог. 


смыть теплой водой. Процедуру повто- 
рять через день. 


• Так называемые “ иные лапки” в уголках гл 


смазывать кожу віэтих местах миндальным маслом, тщ; 
% Чтобы кожа лица ыла св й иг 
Смесь из 1 желтка и 2 ст. ло 


можно убрать, если 
ательно втирая его. 


й, ежедневно наносите на нее. 
жек миндального масла. 


ОО 


• При повышенной потливости 1-2 раза в день протирать тело нас 
листьев мяты. 
® При экземе, рожистом воспа БИЯ 50 07 
Й Ў 

можно делать аппликации из цветков Ш 

• При а а в зубную пасту следует добавлять поз, 
нии 1:1. 

шок плодов шиповника в соотноше но 4 
• При сильных кровотечениях во время месячных нужно принимая 
При сильных кр :5) — по 1/3 стакана З раза в’ день, 


9 и 1 И 
той порошка корней шиповника ( БЫ) к 
• Водный настой шиповника стимулирует функцию половых желез п 


аста. 


\_ 


лезен мужчинам пожилого 5899 

Для выведения мозолей: № 

б т а зыр аи пастообразной массы 10 г сока из свежи 

надземных частей чистотела большого и 100 г перетопленного смала і 
Этой пастой смазывать мозоли 2-3 раза в день до полного излечения; 

„ свежее яйцо залить, покрыв его полностью, стаканом 80%-ногоук 
суса. Через 6 дней яйцо растворится, образовав мазь. Конелоаа СМО 
золью хорошо распарить, наложить на мозоль мазь, закрыть лейкопласты. 
рем, укутать одеялом. После двух-трех таких процедур мозоль исчезнет, 

= используют мякиш из толченого чеснока и мыла. Мякиш приклади: 
вают к мозоли до тех пор, пока она не отпадет, но срезать ее нельзя. 

+ Для удаления бородавок 1-2. раза в день натирать их соком изтравый 
стеблей одуванчика. | 


• При бессоннице | 
в рекомендуется пить сок из свежей капусты — по 1/2 стаканаза ча 
до сна; | 
= по 1 ст. ложке на ночь пить настой семян укропа (1 ст. ложку смей! 
залить стаканом кипятка); 
= заваривать как чай настой из равных частей семян укропа; корй 


валерианы, травы пустырника, семян тмина (1 ст. ложку смесина стакан к 
пятка). 


З о. < й 
При расстроенной нервной системе, ночных кошмарах, бессонни р 


коме Й " | 
К ндуется такой рецепт: взять по 2'ст. ложки травы подмаренника""" 
речной залить 3 стаканами кипятка 


часа, процедить. Принимать по 


„настаивать в плотно закрытой п0б\ 
100 мл каждый час. Курс лечения — 1 28 


СУЛЬТАНИЯ СПЕПМАДЛИС 


Рубрику 
ведет 
Татьяна 
Сахарчук, 
кандидат 
медицинских 
наук 


«У меня в желчном пузыре обнаружили камни размером от 
0,8 до 1,5 см. Длительные попытки растворить их народны- 
ми средствами результатов не дали. Приступов болей у меня 
нет. Хирурги советуют удалить желчный пузырь, но непредла- 
гают литотрипсию (дробление). Следует ли соглашаться на 
операцию, например:лапароскопическим способом?» 


Ю.Ф.Архипцев, г Москва 


«Я перенес операцию по удалению желчного пузыря, в 
котором находились камни. У меня к вам ряд вопросов: 
какую роль играет желчный пузырь и как жить без него? 
не сказывается ли'его удаление на продолжительности жизни? 
чем питаться после операции, какие лекарства принимать? 
почему это заболевание так распространено? 
можно ЛИ «ПОЧИСТИТЬ» желчный пузырь безіоперации?2» 
П.И.Пленкин, г Красноярск 


В рубрике «Консультация специалиста» не раз рассказывалось 
о желчнокаменной болезни — о роли желчного пузыря в организме, 
о причинах образования камней (конкрементов), о возможных ос- 
ложнениях после операции, © том, чем питаться и какие лекарства 
принимать. Советую хранить всю подшивку журналов «Будь здо- 
ров!» — вотличие от многих других изданий, они не устаревают. 7 
Что нужно делать, если в желчном пузыре образовались камі д 
< Когда надо бить тревогу? Большое значение имеют оледи 
щие обстоятельства: беспокоит ливас И. зар и к е. 
Й врач при обследовании: 
ее ли Е УЗИ-обследовании признаки хрони- 
тоя — утолщение стенки, спайки 
ческого воспаления желчного пузыр ие м 
вокруг? Есть ли признаки патологии поджелу, 


и 
ко расположенного 


ример, реактивный панкр и. 
Если часто в с едк 
‚ря а. Аотом, ВИЗ ли его Удалени , дит 
«Ве М популярной м еН в оь тэк 
› М ЭУ 
продолжительност ЙЕ здесь есть какая-то ааа еб, ти раз 
ний нет. Я Не УМ о палению желчного У МИ ПВО, не 
Если нет показаний ку, отаться. Как именно? р 
можности все-таки лучше р м процессе их можно растворить, оз, до 
• при недалеко зашедше овном холестериновые, причем если оз 
поддаются не все камни, а а ор асе т специальные лекарства, котор же 
очень маленькие и мягкие. ЕЕ их в размере или полностью раз 24 
останавливают рост камней, у вая кислота; одестон и др. Ели, ны а 
ворд оса агор оаа. А это не значит, что и. НО! 
мотря на усилия, растворить камни не удается, ‚ТО ПОДИ | 
были бесполезными. Применение растворяющих камни препаратов ра 
профилактика роста уже имеющихся в желчном пузыре камней, и профи. ще 
лактика образования новых камней в желчных протоках (уже после удале я 
ния желчного) пузыря). Иногда при применении этих препаратов на годы 
прекращались приступы болей, хотя камни желчного пузыря полностью И 
растворялись. Препараты эти принимают длительно, до 2 лет и более № ТВ: 
предварительно нужно проконсультироваться с лечащим врачом: Ка 
® Можно ли камни «выгнать»? Выходить из желчного пузыря могу 20 
‚Только маленькие камни — до 0,5 см (при этом надо учитывать, «0 974 
диаметры желчных протоков У всех разные). Если сдвинется с меб Но) 
желчном протоке. ПоявятЯ 
сильнейшие боли — печеночная колика. Это тяжелая ситуация, которая ти 
ративного вмешательства. Многое зависит! у 
соосооломиғонттьст(отклечи о СА 
с ею со всеми неприятными Ё. он 
к, тогда азаи выход желчи из печени И из МЕ 
З желчного пузы шч слелтухатитинтокс оа 0ч К, 
"если у вас т рН средой р. 
ная (наружная) литот ас ней) 
именяется при наличи Рипсия (дробление кам м 
Трех) и если они нес И маленьких камней ола : 
аЗовать острые трком твердые. Иначе, раб* „9 
В Отличие от па Вообще литотрипсия ПР 1 
Робление Е, камней) часто бы П 
ови звао Ш на 70%) или опа 1 
то Сти закупорить их 06°’ 


И насколько велик риск, 
с данных Обследования. = 
". Просто ‘вынуть кам 


ыў, КА а А. 


4 в 
Ы. ный о В практически невозможно. Такие попытки предприниме 
} ия а НЫ Дело в том, что стенка желчного ПН и 
х Ана У ооеспечить герметичность шватрудно, ажелчь — жидкость 
едкая, она разъедает и собственные ткани. Поэтомужелчный дкость 


"ену ь дится удалять целиком. пузырь прихо- 
е А я У 

авд. Сейчас в нашей стране проводят удаление желчного пузыря (холецис- 

тэктомию) и традиционно (разрезая живот), и эндоскопически (без больших 

ипо а разрезов, через 2-4 прокола брюшной стенки). В последнем случае, если 


нет осложнений, больного выписывают из стационара уже через два дня 
После такой операции и боли почти не беспокоят, и грыж не бывает. Но эн- 


но з 
есмо ВРИЕ как правило, платные. 

Котор жен с са Е Е организ р 
ТЮ раст оперативно опорожняться роль резервуара желий катери ашаса 
Сл б р. р ‚ когда это необходимо. В желчном пузыре из 

› Нес. желчи всасываются часть воды и некоторые другие вещества — желчь ста- 
Э ПОПЫТКИ новится значительно более концентрированной. Кроме того, с ритмом сок- 
ОВ — Этой ращений и расслаблений желчного пузыря рефлекторно!связаніритм'сокра= 

и профи щений круговых мышц сфинктера Одди — мышечного кольца, замыкающе- 
‚ле удале го место впадения общего желчного протока в двенадцатиперстную кишку. 
в на годь Эти ритмы синхронизированы, поэтому после удаления желчного пузыря 
ностью иногда возникают сложные нарушения деятельности желудочно-кишечного 
более, тракта с дисбактериозом, которые называются «постхолецистэктомичес- 

ў ким синдромом». 

Б Поэтому подумаем, всегда ли надо удалять желчный пузырь, если в нем 
зыря мо обнаружены камни? Если появились тревожные признаки, о которых было 
ывать, 00 сказано выше, то — несомненно. Но бывает, что камни находятся в пузыре 
а с Мей годами, не причиняя никаких неприятностей: 
З Появяїй Взгляды специалистов разного профиля на целесообразность опера- 
2 котор тивного вмешательства зачастую расходятся: Известно, что с камнями 
А СИТ 0ї можно прожить всю жизнь, и я, будучи терапевтом, без достаточных осно- 
‚ зави оный ваний холецистэктомию не посоветую. А вот хирурги более решительны: 
ся) же по они считают, что при наличии камней желчный пузырь лучше уделить По их 
ЯТ ными е мнению, оставлять камни — все равно; что жить на пороховой бочке: рано 
ии иЗ 09 или поздно все равно придется лечь на операционна стола САША 
ЦИЯ: цей сделать это раньше, ведь в пожилом возрасте сердце › 
тео $ ре а о я Насар Обязательно обследуйтесьу врача, выслу- 

камней шайте его мнение, а решать, делать ли операцию, все равно придется вам: 
е Г, 
голио Жаа 2222. БоБ Б е дааа 
8 пр" І а Е шаю бала «Будь здоров!» (№3, 2005 г.) на стр.56 У 
6 Е нии препарата. Вместо слова | 


оп ная ошибка в назва 
Тодор щенаќдосад нолол». Приносим свои извинения! 1 


д «эналаприл» следует читать «ате і 


Ы а аа нан нна а ан н а а 


МУЖЧИНА И ЖЕН 
—— рии 
яхолог. психотерапевт 
ПС! , 


Евгений Тарасов, 


Увствия и взаимоуважения переживают се 
Не. Казалось бы, в этой ситуаші! 
тсвоих аа дома надежное убежище, р 
. Но т Стей, бед и житейских невзгод К 

Ую и здесь люди наталкиваютС я 
Ждебности. Обвиняя в семейн 


а 
Угодно, но только не себя, мыз 


час многие люди в 


0 
сит й 
’ Чтобы этот очаг не пог 7) 


з С 
НЫЕ ежедневной бор И. 
выживание, наши женщи 


с _ 


частуб@ 
соб исп 
их выяс 
ника. К 
лог Д.В 
следов 
мей, ПЕ 
секрет 
ного С" 
народн 
золото 
вил, Е 
«долго 
жена 
между 
в сУТК 
лишь 
мышле 
По. 
тики, { 
жески» 
нения, 
важны 
дение 
тей, не 
проис) 
ных вз 
дение 
Пе 
среди 
ссоры 
семьи 
статис 
циати! 
дит о 
пола. 
Но не! 
Зяйсті 
ваетс; 
вает; 
тей, Е 
зии; «2 
лемах 
транж 


р «а 


частую забывают, что лучший спо 
006 испортить отношения — начать 
их выяснять с целью найти винов- 
ника. Кстати, американский психо- 
лог Д.Бердиус, занимающийся ис- 
следованием причин распада се- 
мей, пришел к выводу, что главный 
секрет прочности брака и семей- 
ного счастья заключен в известной 
народной мудрости: «Молчание — 
золото». Он, в частности, устано- 
вил, ЧТО в Семьях- раан 
«долгожителях» муж и 
жена разговаривают 
между собой 27 минут 
в сутки. Но это всего 
лишь повод для раз- 
мышления... 

По данным современной статис- 
тики, более половины всех супру- 
жеских ссор возникает из-за выяс- 
нения, кто в семье главный, другой 
важный повод для ссор — несовпа- 
дение взглядов на воспитание де- 
тей, несколько реже споры и ссоры 
происходят из-за денег и из-за раз- 
ных взглядов на совместное прове- 
дение досуга. 

Психологи также считают, что 
среди основных причин семейной 
ссоры — попытки одного из членов 
семьи перевоспитать другого. По 
статистике, в 60-70% случаев ини- 
циатива ссор по этому поводу исхо- 
дит от представительниц слабого 
пола. Оснований У них действитель- 
но немало: муж не помогает по хо- 
зяйству, поздно приходит, задержи- 
вается с друзьями, мало зарабаты- 

вает, не участвует в воспитании де- 
тей, выпивает. У мужей свой претен- 
зии: «Ты зацикленана бытовых проб- 
лемах, а до меняи дела нет... Деньги 
транжиришь налево и направо... 
Вечно болтаешь по телефону...” 


Если тебе что-то не нравится в твоей жене, 
вспомни: именно эти недостатки помеша- 
ли ей найти кого-нибудь лучше тебя. 


р азын социологов, винова. | 
иных ссорах, как это ни пе- 

чально, чаще всего женщины. Так 
называемая бытовая память у них 
гораздо длиннее, чем у мужчин. Они 
дольше помнят прошлые обиды и 
промахи супруга, и в случае их пов- 
торения былая обида мгновенно де- 
тонирует НОВЫЙ скандал: 
Кому из нас не знакома такая 
картина: жена, стараясь втолковать 


тата атату 


Восточная мудрость 


что-то погруженному, в свой мысли 
супругу, срывается на крик: «Ты ме- 
ня слышишь или нет?» Обиженный 
муж, в свою очередь, повышает го- 
лос. Спор быстро, перерастает в 
ссору, и начинается поиск виновно- 
го во всех бедах. Дома, в'отличие от 
работы, нас не сдерживает боязнь 
показаться в невыгодном свете или 
банальный страх нажить себе вра- 
гов, поэтому ссоры чаще всего 
вспыхивают именнов семье“ 

Но вот парадокс: при всей вред- 
ности семейные ссорыкоев чем по- 
лезны — такой вывод сделали уче- 
ные. В семьях, где оба супругапред- 
ют подавлять свой гнев, И тот 


почита 
аще страдают от 


и другой гораздо ч 
сердечных приступов, Если же гне- 
вается только муж, а жена тихо _ро- 
няет слезы — такие приступы У 0бо- 
их случаются реже: А если ОЛА 
при ссорах одинаково «зии 
пар», оба чувствуют себ і 
неплохо. Как это объяснить: ал 
Когда человек сдерж! 
чувства, унето в организме н 


емых 
ливается избыток так называ 


«стрессорных» веществ, ая 
сужая кровеносные сосуды, 
особенно! В 
шают кровоснабжение, Й 
головном мозгу и сердечной М 
ие гнев, 
це. Мужчины, подавляющ т 
страдают от приступов = 
примерно вдвое чаще, чем те 
них, кто дает выход своим ЭМОЦИЯМ: 
Этот показатель У муЖЧИН выше, чем 
у женщин, поскольку женщины! не 
только устойчивее к стрессу, но и 
умеют разряжаться С помощью 
слез. 
Чтобы не доводить друг друга до 
сердечных приступов, как ни стран- 
но это звучит, учитесь «ссориться по 
правилам». 

+ Прежде чем отвечать на аргу- 
менты противоположной стороны, 
попробуйте семь раз слегка прику- 
сить кончик языка. Эта простая хит- 
\ рость помогает человеку не взор- 
ваться, не наделать глупостей, о ко- 
’ торых потом он будет жалеть. 

• Постарайтесь говорить спо- 
койным, уверенным голосом, не по- 
вышая его, ГЛЯДЯ своему партнеру 


ношений — вы, яснее выр 


свои претензии, Приводите Ае ред! 
менты, излагайте их конкре і, да" 
Предложите способы решен | 
проблемы. = к. р 

~ Постарайтесь отказаться а 
упреков И обвинений, УНиЖающи Е 
вашего оппонента, не делайте кать 98 
горических заявлений: С. 


• Следите за своей интонацией, К 


не стоит разговаривать со взрое. ат 
лым человеком, как с ребенком, еб 
уважайте в нем личность. нев 

+ В ответных репликах будьь жиз! 
особенно аккуратны в выборе слов, ле 
они могут ранить не только вашето разл 


оппонента, но и тех, кто случайно Е 


окажется свидетелем конфликта, случ 
Вообще лучше не выяснять отноше: дру» 
ний в присутствии третьего лица, сем! 
особенно если это ребенок. Любой друг 
свидетель, как правило, усиливает и те 
желание победить любой ценой. тор 
• Если вас часто прерывают по лож 
ходу выяснения отношений или: бес 
ворят на повышенных тонах, попрог щим 
буйте вставить в монолог другого шае 
лица несколько «отрезвляющи» пода 
Фраз: «Давай успокоимся- >, 0 20 
чешь, поговорим об этом отдел” Е 
НО...», «Не спеши, я вниматель Бад 
слушаю...». сам 
$ Если там, где вы объясня" челс 
Тесь, вам что-то мешает или Ра к 
ражает, попытай ить 000 ВХОД 
т ытайтесь смените, ив она 
Овку — предложите перей а 0 щае 
другую комнату или даже выйти" ту, 
Улицу. са 
е ота но поворачивайт® и, 7 про 
ику спиной — это 06КОР ваю: 
тельно, Не С ста ну 
Инка» г покидайте ме и ия, 
посяга} Ромко хлопнув д8е "ер, 


Ите на личное простраз 


конфликта 
АТЬ ОТНОШе 
гьего лиц, 
нок. Люби 
‚ усиливая 
й ценой. 

ерывают Ш 
‚ний ИЛМ 
онах, пор 


редним руками. А вот доверительно 
дотронуться до плеча или руки иног- 
да полезно. 

+ Если сдержать чувство гнева 
очень трудно, попробуйте спрятать- 
ся за ширму внутренней иронии: 
юмор убивает злость. Но от демон- 
стративных улыбок или язвительно- 
го смеха лучше отказаться — они 
только разжигают конфликт. 

Конечно, лучше всего вообще не 
доводить семейные отношения до 
ссор. Наверняка вы возразите: это 
недостижимый идеал семейной 
жизни. Возможно, вы правы, но, 
следуя такому идеалу, вы будете го- 
раздо реже ссориться. 

Вы заметили, что ссор почти не 
случается в тех домах, где царит 
дружелюбная атмосфера? В таких 
семьях принято заботиться друг о 
друге. Забота требует времени, сил 
и терпения, но это решающий фак- 
тор успеха. В каждом человеке за- 
ложен альтруизм — потребность 
бескорыстно помогать окружаю- 
щим. Такое самовыражение повы- 
шает самооценку человека, а кроме 
того, это хороший способ противос- 
тоять любым стрессам. 

Вообще потребность делить и 
радости, и неприятности, обсуждать 
семейные проблемы есть У каждого 
человека. Когда та- 
кая потребность 
входит в привычку, 
она надежно защи- 
щает от стрессов и 
семейных кризи- 
сов. Не случайно 
прочнее всего: бы- 
вают такие! отноше- == 
ния, в которых парт- 

неры обсуждают 
любые проблемы, а 


РА 


не таят обиды друг на друга. — 

Личность заслуживает уваж 
ния в любом коллективе, но где, 
как не в семье, можно рассчиты- 
вать на искреннее сочувствие, соу- 
частие, поддержку? Например, вы 
знаете, что ваш муж придает боль- 
шое значение своей карьере. Не 
забывайте расспрашивать его о 
работе, об отношениях с сослу- 
живцами, о тех задачах, которые 
он решает. Ваш интерес и участие 
помогут ему, поднимут настрое- 
ние. Ваша жена хочет учиться? 
Поддержитеее, поделите с ней се- 
мейные обязанности так, чтобы у 
нее появилось время на учебу. Да, 
придется что-то перестраивать в 
жизни, кчему-то приспосабливать- 
ся, но от вас ведь не требуется по- 
жертвовать своей индивидуаль- 
ностью. Вы не только сохранитеее, 
но и поможете проявиться индиви- 
дуальности другого человека: 

Создав в семье атмосферу ду- 
шевного тепла, вы можете быть уве- 
рены, что в любой трудной ситуа- 
ции, любой беде близкие придут 
вам на помощь. Уделяйте больше 
внимания и времени тем, кого вы 
любите, и тогда день, когдавыв поба 
ледний раз ссорились, канет в дале- 
кое прошлое. 


ФА 


В начале 1990 С 
андрологии и урологии се 
том в Москве, где компле ар 
леваний. С тех пор авторите 


рейтингу эффективно 


создателем и руководит! 


ГИНИС 


— Сегодня многие медицинские 
Ё | учреждения проявляют готовность 
7 лечить мужские болезни. Чем ваш 
центр отличается от других? 

— Системным подходом. Тща- 
тельно изучив сущность воспали- 
тельного процесса в предстательной 
железе, мы установили общие зако- 
номерности. Во-первых, у большин- 
ства больных простатитом, особенно 
молодых, мы выявили снижение об- 
щего уровня здоровья и иммунитета 
== Это и есть главная причина недуга. 
Во-вторых, воспалительный процесс 


в предстательной Железе оказался 
вовсе не «банальным» 


ранее. Более чем 
мы обнаружили в 


„как считалось 
У 80% пациентов 


Ультразву- 
8 основе полу- 


Ики. н 


= е 
-х ОС, Е. ледва ли не единственным мес. 


подходили клечению мужских забо 
Е ентра укрепился настолько, что по 
онвходитв первую десятку медицинских 

сти 


е ля. Наш 
учреждений мира своего Уј ое а САНОС Александром Робер. 


„Чивать ими больных хрони Е 


корреспондент беседуетс 


Академии медико 
товичем Гуськовым, членом-корреспондентом м о 
технических наук, обладателем 15 патентов 
технику, практикующим урологом 


ченных данных мы пере- смотрели 
отношение к традиционным методам 

лечения простатита. Прежде часто 
применяли массаж, то есть усилен“ 

ное разминание воспаленной желе 

зы, сопровождающееся раздавлив С 
нием полостей и «разгоном» ИНФЕК 
ции. Массаж и сейчас в чести На 
на Западе урологи от него 016924 
лись еще в 1968 году. Правда, 20 
впали в другую крайность == сеи 
лечить простатит антибиотиками: аа 
западными коллегами по томуже | 
ти ринулись и многие специалист 
нашей стране. 


1 
ан 
= А. вы отрицаете применен/ё ) 
| 
; 


к = = г = 


тибиотиков? 


сему 
— Ни в коем случае. НО В 


овое место и время; Любой ЕР, 
Студенческой скамьи знает: анти” 
тики эффективны при остром 20 
лительном процессе. Зачем же. 


ормой простатита? При тако 


1ицинскую 


оли 
смотрем 
гым метод! 
зежде Ча" 


ходе им грозит дисбактериоз и даль- 
нейшее снижение иммунитета. 

— А что же предлагаете вы? 

— Мы разработали приемы дрени- 
рования простаты нехирургическим 
путем, создали специальную аппара- 
туру. За 15-20 дней мы избавляем 
больного от гнойно-воспалительного 
процесса любой тяжести и давности. 
Но дренирование — лишь первый шаг 
Необходимо предупредить рецидивы, 


подавить инфекцию. Только тогда 
эффект будет стойким. Большинство 
наших пациентов успешно заканчива- 
ютлечение, не проглотив ни одной таб- 
летки антибиотика. 

Но и это еще не все. Мало ликви- 
дировать воспаление предстательной 
железы. Надо восстановить иммуни- 
тет. Надо помочь пациентам решить 
такие типичные для них проблемы, как 
снижение потенциии бесплодие: Ока- 
залось, у всех этих бед общий корень 
— нейро-эндокринно-иммунная не- 
достаточность. Мы проводили разно- 
образные исследования — клиничес- 
кие, нейрофизиологические, иммуно- 


логические, гормональные... и уста- 
а 

ового влечения (либи- 
до) и ослаблением эрекции жалуются 
еще и на общую слабость, утомляе- 
мость, сонливость, ухудшение ночно- 
го сна, периодические головные боли, 
запоры или неустойчивый стул, зяб- 
кость, снижение памяти. По нашим 
данным, это чаще всего связано с не- 
доразвитием щитовидной железы или 
с ее заболеваниями. В’этих слу- 
чаях функция щитовидки снижа- 
ется (гипотиреоз), а значит, про- 
изводится недостаточно главно- 
го гормона щитовидной железы 
— тироксина. Это, в свою оче- 
редь, ведет к сбою всей гормо- 
нальной системы. Значит, ле- 
чить надо дисфункцию щито- | 
видки. | 

— Но, если верить рекламе, 
гипотиреоз лечится просто: пей 
препараты йода — и будешь в 
порядке. 

— Не так все просто. Глав- | 
ная функция щитовидной желе- } 
зы — улавливать из пищи мик- | 
родозы йода и синтезировать | 
из него тироксин. Зависимость | 
между количеством йода в пи- | 
ще и уровнемтироксина в орга- 
низме действительно сущест- 
вует. Однако эта физиологическая 
цепочка работает нормально только 
тогда, когда щитовидка здорова. Ес- 
ли же ее функция снижена, то нужное 
количество тироксина вырабаты- 
ваться не будет, сколько бы Иодистых 
добавок или морской капусты вы Ни 
поглощали. 


Гормон тироксин 
энергетик» организма. Его функция 


— поддержание тканевого дыхания — 
обмена веществ! и теплообразова- 
ния. Тироксин — посредник в про 
цессе расщепления глюкозы 

сина мало — глюкоза стано 
ганизму «не по зубам». 


— «главный 


ыхания, появ” 


вого Д Р 
другой тип ткане одание (ги 


ляется кислородное гол кести, 
поксия) разной степени ертва 
энергетика падает. Первая ЕЕЕ 
такого сбоя) — головной МОЗГ ть 
ляются общая слабость, и ли 
снижение работоспособности а 
бидо; у мужчин слабеет и 
женщин развивается фригидно Е 
От этого «системного сбоя» снижает 
ся иммунитет, у. МУЖЧИН развиваются 
простатит и другие хронические ин 
екции. 
К З Так в чем же проблема, если 
процесс выявлен и описан й 
— Многие эндокринологи недо- 
оценивают опасность начальной ста- 
дии болезни. Они ее не видят, прини- 
маютза норму. Начинают лечить боль- 
ного, когда недуг уже привел ксерьез- 
ным изменениям в организме. Наше 
'лавное достижение — алгоритм вы- 
явления доклинической стадии, кото- 
рая чаще всего встречается у моло- 
дых мужчин и женщин, у подростков. 
Это позволяетнам вовремя поставить 
диагноз и назначить лечение. Разра- 
ботанная нами технология лечения 
вобрала в себя все основные дости- 
жения медицины этого направления. 
Правда, диагностика и лечение такого 
уровня требуют специальной подго- 
товки врачей и особой организации 
лечебно-диагностического процесса. 
— Каковы вцелом результаты? 
— У большинства пациентов ис- 
чезают слабость, сон 
рессия, восстанае ОТ ЕАН 
тое а ются память и 
рушения, ее оные на- 
родуктив- 


ная функция и 
либи 
оргазм. до, усиливается 


› & /факс: 324-29-91 


ния формируются в централе 


нервной системе. Снижение либ 0 


и притупление оргазма = СИМПТОМ ч 
страдающего мозга, признаки ет | 
функционального ослабления, выр 
ванного гипотиреозом: Тироксин 2 
единственный из известных горы, а 
нов, недостаток которого прямо, 
отрицательно влияет на работу моз 
га. В уровне здоровья наших пацив, 
тов мы меняем «минус» на «ПлЮс» за 
счет восстановления энергетики 
мозга. 

— Центр САНОС занимается 
мужскими болезнями, но в’'коридоре 
мне встречались и женщины, Что их 
привело к вам? 

— Наши эндокринологи давно 
уже ведут прием женщин. Почему-то 
считается, что фригидность, нару- 
шения менструального цикла, бесп- 
лодие, выкидыши входят в компе= 
тенцию лишь гинекологов Или! сек: 
сологов. Между тем известно, что 
гипотиреоз — одна из самых частых 
причин таких нарушений. У женщив 
гипотиреоз чаще всего выявляется 
на далеко зашедшей стадии, Когда, 
скажем, наступление беременноси 
невозможно или весьма проблема 
тично. 

Если эндокринологические Нари ^ > 
шения вовремя не лечить, возмож { 
самые разные патологии — ИЎ ЮО а 
шей, иу девушек. Простатит, ВСП а 
ние придатков матки (аднексит) СО. 
суальные затруднения, бесплодие" 
Новейшие медицинские техноло! 
Центра САНОС специально ориё 

рованы на помощь таким пацӣен 8 
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Ли З Адрес в Инт : , 
Ў Чензия МдКз № т7едэго де улуму апоз Ш 


ар 
ЖУЭЭҮИ 
© 
аннуа 
Е 
ОЖИ ^Э 
9 
УХИТЭУНИИ-Ј 
Я 
уя120390 эаняихаллун ЗИЈААї 
5 
вИИМаэщощиИФ 


гОоапнохоз1іэо 


5 00 ју мо 


обоими 


‚ КОМПЕ 
лли сек 


линия сгиба 


кинезиженчош ялениошаа иэее ‘этанеы онжої 
хех коа1Анияпоайиц аокеаего ‘ехиьиох иинәиараџен 
я Аєинх ехинһонояғоп ячнопа 1аппияи агевижеи:о! 
‘ихКа пәиеи иотаиоо эпинэвон х аежиац и хы у 
а изон аАнлоэ ‘э5оиионнэноеноэе@ а хоо енаһәј 
пиновоша ано о 

‘илоомипохооән әдәи оц ізмәиашәэя аи аогао 


әпнох а и кинеяоноо ээ оп ээт ОШ вэячшехоАцо 66 
`енхои 
-оя эаньэпиаи ‘елан 10 зкап ввиэоуо ‘алвизедцва 
39 хех коагеае1о ‘ипәдәпх/әәт ой имепаиец вЕЯНОХ 
“пэдэца ха илоих везилео и изхом вехэАцо О 


-соя ‘ИТэдэих ийкинәжияп сэт чтезижеичоШ 
:вәпашец имеяьэтАТои ты 


НДРОЗ 
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ТЕОХО 


Это заболевание сопровождается дегенерацией 
1 уплощением межпозвонковых дисков, склерози- 
рованием дисковых поверхностей позвонков и раз- 
растанием краевых остеофитов (костных выступов). 
Чаще поражаются шейный и поясничный отделы 
позвоночника, но бываети распространенный осте- 
охондроз всего позвоночника. В результате заболе- 
вания нарушается функция позвоночника и появля- 
ются боли. Они могут возникать из-за ущемления 
ядра межпозвонкового диска, а также из-за умень- 
шения межпозвонковых отверстий и сдавления 
проходящих в них сосудов и нервных корешков. Это 
так называемые радикулярные боли (лат. гааісша — 
корешок). Радикулит бывает первичный и вторич- 
ный. При первичном нервный корешок воспаляется 
из-за переохлаждения или травм, при вторичном, 
или корешковом синдроме, — из-за сдавления при 
некоторых заболеваниях позвоночника, в частности 
при остеохондрозе. Вторичный шейный радикулит 
характеризуется болями в шее, отдающими в заты- 
лок и руки, при вторичном грудном — опоясываю- 
щими и распространяющимися на всю грудную 
клетку болями, при вторичном пояснично-крестцо- 
вом боль локализуется в области посилна кесш 
на и сопровождается напряжением мышц 


общей скованностью. 


ви винии 


Семена можно держать 5 \ 
одних суток. Удобно ставить а ночь О 
лить лечебный эффект, можно время от врем 


отдают свою целительную силу и полезные составл; 
ющие и вбирают в себя поток болезненной информа- 
ции из конкретной точки, а следовательно, из соот- 
ветствующего органа, и поэтому уже не годятся для 
повторного использования. 


ВАННЫ 


Для улучшения состояния рекомендуется прини= _ 
мать не очень горячие ванны (32-40) градусов): © 
>: 


ихчерез сутки. Например, перед сном в воскресе 
— солевая ванна, в понедельник — перерыв, во втор 


МАССАЖ 


Боль вшее 
1. Наложить кончики пальцев обеих 


обеим сторонам от позвоночника, 
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8. Свежие листья лопуха вымыть (сухие обварить 
кипятком), приложить обратной стороной к больному 
месту, закрыть компрессной бумагой или полиэтиле- 
новой пленкой и слоем ваты. 

9. На кусок хлопчатобумажной или льняной ткани 
тонким слоем намазать тертую редьку и накрыть ее 
другим куском ткани. Наложить на больное место, 
накрыть сверху компрессной бумагой и завязать 
шерстяным платком или шарфом. Держать комп- 
ресс, пока хватит терпения. При этом создается ощу- 
щение медленного и глубокого разогревания. Иног- 
да достаточно нескольких процедур, чтобы боль отс- 
тупила. 

10. Свежеприготовленный сок черной редьки или 
его смесь с медом (1:1) втирать в болезненную об- 
ласть. 

11. З ст ложки свежеприготовленного сока чер- 
ной редьки смешать с 2 ст. ложками меда и 1 ст. лож- 
кой водки. Втирать в болезненную область. После 
втирания накрыть больное место теплым шерстяным 
платком. 

12. Порошок из почек тополя черного (осокоря) 
смешать, подогревая, со сливочным маслом или нут- 

ў ряным жиром (1:5). Втирать в болезненные места. 

13. Экстракт шалфея развести водой 1:5 или сде- 

лать крепкий отвар из травы шалфея. Поставить в 

морозилку. Полученным льдом протирать больное 


Хеоио вини 


туловища и бедра. Прогнуться хак 
откидывая голову назад, подтясивая плечи 
дыжки друг к друпу: Можно покачаться вперед-н: 
зад, из стороны в сторону: Выдохнуть, вернуться 
исходное положение. 


Поза «саранчи». Лечь лицом вниз, ноги сдвинуть — 


вместе, руки вытянуть вдольтуловища: На вдохе под- 
нять прямые ноги, стремясь перенести вес на руки и 
подбородок. 
Гимнастика пальцев 

Аюрведа считает: любое заболевание связано с 
нарушением биоэнергетики в той или иной системе 
организма или его органе. Энергетические каналы 
«закупориваются», и возникает патология. Через 
пальцы рук проходит несколько энергетических ка- а 
налов. Складывая пальцы определенным образом, 
вы замыкаете эти каналы и добиваетесь лечебн 
эффекта. : 

Указательный палец согните так, чтобы он п 


шечкой доставал до основания большого 'пальи 
Большим пальцем слегка придерживайте указа 
ный палец, другие пальцы выпрямите. Уже чер 
несколько часов можно почувствовать значительн 
уменьшение боли в позвоночнике. 98 
Перед упражнением желательно пом: 
пальцы, кисти и руки до локтя, чтобы у. 
обращение. Выполнять сидя, полное 
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тягивая рукм м порум УМ 
туловища м бедра. роту 
откидывая голову мәзац; ТОЦ АТМ 


лыжки поме к дрчгу. Момо техжӘ» 


ен: Ы 2 : чичники і или горчицу, разве- 
ую в теплой РОДЕ и нанесенную на ткань. Проти- 
| вопоказано при заболеваниях и повреждениях кожи. 
5 6 Перцовый пластырь использовать так же, как 
горчичники. 
7. Скипидарной мазью растирать болезненные 
места. Она оказывает раздражающее, отвлекающее 
и обезболивающее действие. 


ГИМНАСТИКА 


Комплекс 1 
Из-за остеохондроза в мышцах шеи может поя- 
виться напряжение, в результате чего возникают бо- 
ли. Предлагаемые упражнения направлены на растя- 
жение, расслабление и нормализацию тонуса сла- 
бых, вызывающих боль мышц шеи. Выполнять Уп- 
ражнения надо медленно и ритмично, чтобы не трав- 
мировать напряженные мышцы. Перед упражнения- 
и: ми осторожно размять мышцы шеи, а также помас- 
р. сировать плечи, верхнюю часть спины и руки, так как 
1 спазм мышц шеи сказывается и на них. 
Каждое упражнение выполнять по 2-3 раза. Если 
х почувствуете дискомфорт, значит, вы переусерд- 
& ствовали. Уменьшите нагрузку, и, главное, ничего не 
делайте через силу. Курс — 3-4 месяца. При необхо- 
димости можно воспользоваться кратким курсом ле- 
чения, чтобы восстановить навык расслабления. 
1. лечь на ковер на спину, подложив подушку под 


РОИЈЭ БИНИ 


мать прямые ноги 
30-45 градусов. 

5. Лежа на спине, 
нять «велосипед». 

6. Лечь на живот и. по 
очередно поднимать ноги, 
напрягая мышцы спины, 
ягодиц и бедер. 


локой, натян! 
уровне ваших 
тем вернутьс: 
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е‹ лопатки вместе, затем расслабиться. Упраж- 


‹ ие будет более эффективным в сочетании с под- 
`‘ниманием плеч. 
8. Лечь на спину, ноги согнуть в коленях, руки вы- 


тянуть вдоль бедер. Поднять голову и плечи, медлен- 
но опустить их и расслабиться. 
9. Выполнять, как упражнение 8, но, поднимая голо- 
вуи плечи, поворачивать голову влево, затем вправо. 
10. Лечь на живот, подложив под него большую 
подушку. Зацепиться стопами за тяжелый предмет. 
Вытянуть руки вдоль бедер и поднимать корпус до 
тех пор, пока спина не займет горизонтального поло- 
жения. Не прогибаться назад. 
Комплекс 2 
1. Лечь на спину, руки вытянуть за головой, кисти 
соединены, ладони открыты, ноги вместе, подборо- 
док опущен так, чтобы задняя сторона шеи прибли- 
жалась к полу. Потянуться сначала одной рукой, по- 
том другой. Поочередно потянуться ногами. Затем 
постепенно, по сегментам растягивать позвоночник, 
не напрягая и не выгибая спину. 

2. Из этого же положения попытаться без напря- 

жения прижать поясницу и шею к полу. 

з. Встать у стены, касаясь ее пятками, ягодицами, 
ми, затылком. Делая вдох, поднять руки вверх, 
потянуться вверх всем телом: 
потом запястьями, локтями, 
ом, поясницей. Постараться 


плеча 
задержать дыхание, 
сначала пальцами рук, 
плечами, грудным отдел 


линия сгиба 


потянуться и ногами. Опуская руки, 
слабиться. 


друга, пятки раздвинуты. Сесть между пяток. Сдела 
вдох и сплести пальцы рук за спиной ладонями в изо 
(можно и под пальцами ног, на подошвах). При выдо 
хе плечи поднять вперед, голову опустить как можно, 
ниже, чтобы спина стала круглой. При вдохе, не рас= 
цепляя рук, свести лопатки, голову откинуть назад. 
Сделать выдох, вернуться в исходное положение. 

5. Лежа на спине, зажать ахиллово сухожилие 
правой ноги (область над пяткой) между первым и 
вторым пальцами левой ноги. Сделать вдох, задер- 
жать дыхание. Распрямляя левое колено, с силой по- 
тянуть правую ногу вниз. Одновременно растягивать 
весь правый бок, поднимая и вытягивая за головой 
правую руку. Голову резко повернуть влево, выдох- 
нуть через рот. Повторить другой ногой. 

6. Лежа на спине, согнуть правую ногу и положить, 
вытянутую ступню под левое бедро или рядом сни 
Сделать вдох, одновременно с силой потянуть п 
вую руку и левую ногу, растягиваясь как бы по диа 
нали. Медленно выдохнуть, расслабиться, сае 
повторить движение с другой стороны. т 

Каждое упражнение повторять 2-3 раза. 

Упражнения для улучшения кровооо 


ловного мозга 
При шейном корешковом синдром 
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Е й Овощи, выращенные летом, к весне почти полностью теряют за- 
= 5 пас витаминов, заложенный в них природой. Другое дело — ква- 
2 9 шеная капуста. Заготовленная осенью, она и через полгода 
с 2 не утрачивает своих полезных свойств 
2 
5 Считается, что квашеная капуста ли Великой китайской стены, имена 
8 — русское национальное блюдо. Да, но квашеную капусту попробовали 


это так, но она же и национальное 
блюдо китайцев, вьетнамцев, кот 
рейцев, поляков, индийцев... По 
преданиям, именно квашеной ка- 
пустой питались в Ш! до н.э. строите- 


орды Чингисхана, разграбившие 
Китай, распространив ее затем по 
Азиии Европе. 

Впрочем, славянам капуста была 
известна еще до Чингисхана: наши 


ели искусством 


ошо влад! 
предки хор И икорвс" 


ее засолки, как и засол ви 
тущих трав. Квашеную капусту 
во всех слоях общества. Так, князь 
Григорий Александрович Потемкин 
не мог обходиться без нее И моче- 
ной брусники — это была его самая 
любимая еда. 
Квашеная капуста не только 
вкусна, но и полезна. В ней содер- 
жится все, что и в свежей капусте, 
— клетчатка, которая выводит ИЗ- 
лишки холестерина, почти весь нат 
бор витаминов, необходимый! для 
нормальной жизнедеятельности 
человека: А, С, Ву, В», Вз Ве КИ и 
(последний предупреждает возник- 
новение язвы желудка и двенадца- 
типерстной кишки, а также необхо- 
дим для лечения гепатита, гастри- 
та, колита). В квашеной капусте 
образуется и витамин Вуг, кото- 
рый, кроме морских водорослей, 
не содержится в другой раститель- 
ной пище. 
Витамина С в белокочанной ка- 
пусте столько же, сколько в апель- 
синах или лимонах, причем он хоро- 
шо сохраняется как в свежих коча- 
нах, так и в квашеной капусте, даже 
при длительном хранении. Есть 
лишь одно условие: подавать ква- 
шеную капусту на стол следует не- 
посредственно перед едой, так как, 
вынутая из рассола, она быстро те- 
ряет витамин С: через 3 часа — око- 
ло 40%, через 12 часов — половину, 
а через сутки — до 70%, 
Для верующих, соблюдающих 
та ВЫ 
следует включать ве вади ма, е8 
ион. Своим п ей ра- 
О целеб- 
о кроме витаминов, в 
ней соде я калий, железо, маг- 


ЦІ нк) квашеная капуста посто- 
\итает наши клеткі 
55 р 74, 


‘и, укрепляя 
т у М; 


иммунную систему. Из цени и И рб 
неральных веществ в капусте, Ми, и И 
бенно много солей калия, о 7 й 
ВЫВОДЯТ ЛИШНЮЮ ЖИДКОСТЬ: о р рот 
низма и полезны для сердца рга, Г. ат 
держащаяся в капусте сера ул н о. 8? мало? а 
ет моторику кишечника, поо н СИ 
росту полезной микрофлоры, идите! 0 
Много в квашеной капусте и иа рен 
гих биогенных соединений, ати Й прорУ 
числе фитонцидов, ферментов, |. т нет 6 
тогормонов. б капусту п 
Как квасится капуста? Оцен то нужно 
просто — с помощью кисломоли, нары! 
ных бактерий, которые создают тесь У!“ 
рассоле кислую среду и являются ведер 
консервантом, так же как и поварен. ны ЛИ он 
ная соль. Именно кисломолочные питания 
бактерии, попадая в кишечник, для квац 
улучшают его деятельность, норма: ные кад 
лизуют соотношение микробов и кости < 
подавляют гнилостную флору, то Поку 
есть устраняют дисбактериоз. шенку» | 
На Балканах капусту квасят во- пакет, гд 
обще бессолевым способом. Дела: сам по!с 
ют это так: в эмалированную’ ем: вторых, | 
кость укладывают слой нашинкован: рассола, 
ной капусты и моркови, затем тов разруша 
кий слой измельченного чеснока обязател 
лука, потом опять капусту И М шеная ка 
ковь, потом лук и чеснок и ТД» По Ка кисл 
емкость не заполнится. Затем “Преснин 
пуста заливается теплой кипяченой щая, 
водой, сверху кладется гнет И ою Тепер 
квасится несколько дней, после Е, 980йства 
го ставится в холодное место: Как у. 
У нас принято квасить 0 007 м б 
но класть ее нужно умеренно: на ко хаце о, 
литровое эмалированное р. оф 
двух столовых ложек вполне и и обат 


точно. Капусту лучше не МЯТ ає0 
месить, кактесто, а лишь 00700 
перемешать с тертой на КУ 


ведро — 2-3 столо 
2-3 дня капусту укл 
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о банки, а сверху, поперек уз" 
| горла банки, вставляют коче- 
ыжку, которая прижимает капусту, 
не дает ей подниматься, а рассолу 
вытекать. Вкус У этой капусты, что 
немаловажно, отменный! 

Квасить капусту лучше дома. Как 
видите, это несложно, даи дешевле 
она рыночной или магазиннои, а 
сам продукт гигиеничнее. Но у мно- 
гих нет на это времени, приходится 
капусту покупать. Как выбрать то, 
что нужно? у 

На рынке даже не останавливай- 
тесь у полиэтиленовых бачков или 
ведер — неизвестно, предназначе- 
ны ли они для хранения продуктов 
питания. Самая безопасная посуда 
для квашеной капусты — деревян- 
ные кадушки, эмалированные ем- 
кости и стеклянные банки. 

Покупая расфасованную «ква- 
шенку» в магазине, выбирайте тот 
пакет, где есть рассол — во-первых, 
сам по себе он очень полезен, а во- 
вторых, в капусте, оказавшейся без 
рассола, каквы уже знаете, быстрее 
разрушается витамин С. Покупая, 
обязательно пробуйте! Лучшая ква- 
шеная капуста — не соленая, а слег- 
ка кисловатая, вызревшая, без 
«преснинки», не мягкая, а хрустя- 
щая. 

Теперь поподробнее о целебных 
свойствах квашеной капусты. 

Как уже говорилось, кисломо- 
лочные бактерии, содержащиеся в 
квашеной капусте, нормализуют 
микрофлору кишечника, устраняя 
дисбактериоз. Кислые овощи вооб- 
Це прекрасно регулируют пищева- 
А ЧЕ лируот деятельность 
ыы Боас ишенного тракта. Но из 
м 1х овощей самыми целеб- 
кисл Иствами обладает сырая 
пет. Я ПУСта. Для профилактики и 

ия здоровья достаточно 


через день съедать хотя бы. 
жки кислой капусты. т 
>= При гастрите с пониженной! кист 
лотностью, сахарном диабете для 
понижения сахара в крови и при 
желчнокаменной болезни рассол 
капусты пьют три раза в день за 30 
минут до еды в течение 2-3 недель: 
А при геморрое рекомендуется 
пить до двух стаканов рассола в 
день. 
Помогает квашеная капуста и 
при заболеваниях печени. Напри- 
мер, целебное действие оказывает 
коктейль, который готовится! так: 
полстакана капустного рассола 
смешивается с таким же количест- 
вом свежего томатного сока. Пьют 
эту смесь в течение длительного 
времени по 3-4 раза в день. 
Проведенные немецкими учены- 
ми исследования показали, что тот, 
кто хотя бы дважды в неделю ест 
кислую капусту, существенно сни- 
жает риск заболевания раком ки- 
шечника. Оказывается, она активи- 
зирует ферменты, очищающие ки- 
шечник от канцерогенных веществ, 
способствующих возникновению 
рака. 
К тому же в ней содержатся ве- 
щества, которые способны подав- 
лять рост злокачественных опухо- 
лей. Такие соединения отсутствуют 
в свежей капусте и образуются лишь 
в процессе ее ферментации. Финс- 
кие исследователи обнаружили, что 
при квашении капусты возникают 
так называемые изотиоцианаты. 
Именно они тормозят деление зло- 
качественных клеток, особенно при 
опухолях молочной железы, легких, 
печени и кишечника. Пока это дока- 
зано лишь в опытах на животных, НО. 
есть основания предполагать что 


американской статистике, женщи- 
ны-польки, живущие в США, чаще 
заболевают раком груди, чем их с0- 
отечественницы на родине — дело 
именно в отсутствии на столе аме- 
риканских полек кислой капусты, 
малопопулярной в Америке, но яв- 
ляющейся одним из любимых ком- 
понентов польской национальной 
кухни. 

Квашеная капуста — одно ИЗ 
действенных средств борьбы с па- 
разитами желудочно-кишечного 
тракта. Так, при лямблиях в печени 
рекомендуется принимать по пол- 
стакана капустного рассола за 
полчаса до еды. Если У детей выяв- 
лены глисты, нужно съедать по 
\ 100-200 гквашеной капусты (жела- 
тельно отдельно от остальной пи- 
щи) 2-3 раза в день. 

А это утверждение ученых, не- 
сомненно, заинтересует настоящих 
мужчин: регулярное включение в 
меню квашеной капусты основа- 
тельно повысит их потенцию. 

Полезна капуста и при угревой 
сыпи. Чтобы избавиться от этой на- 
пасти, попробуйте на 20-25 минут 
плотно накладывать на лицо листья 
квашеной капусты, после чего сни- 
мите их и намажьте лицо! кремом. 
Результаты! не замедлят сказаться. 

При ожогах иіранах к пораженно- 
му месту прикладывают кашицу из 
квашеных листьев капусты либо нак- 
ладывают повязку, смоченную в ка- 
пустном рассоле, которую меняют 2- 
3 раза в день. Если рассол сильно 
СОЕ 

В арсенале н: Крата: 

СНУ а оо медицины 
Жи у детей с мя пупочной гры- 
апустного) ОЩью!компресса из 
а рассола: смоченную в 
соле марлю накладывают на 
РИЖИмают срезом 


сырого картофеля и Закрепля 

вязкой. Держать такой кон 1 
нужно 2-3 часа, а курс лечени 
считан на один месяц, Я рар. 


Нуи конечно, капустный Иов 
широко используется в народ 20 и хе ре ть 
выхода из похмельного состо Д9 М полн а ЦИ 
Вот один из рецептов такого ‚„® б мати но 
тейля с похмелья»: кЗ стаканам 0 т тел ней 
сола добавить 100 г измельченных а ив К ен 
в кашицу лука, столовую ложку ни, ф у 
матной пасты или томатного осу АРУШ 
перец, сахар, соль по вкусу = и к нт капус. 
перемешать. В первый прием в "а плите: " 
пить полстакана напитка, затем, пригото 
течение дня постепенно допить це. варите В 
тальное. Если смесь окажется морковь! 
слишком концентрированной, мох. нить С ап 
но наполовину разбавить ее кипяче- вую крупу, 
ной водой. ностикапу 

Квашеная капуста — любимая ЩИ мо! 
еда в России. Ее едят как отдельное рощенный 
блюдо, добавляют в винегреты ив шеных грі 
салаты, из нее варят щи. Постные пусты, 1.1 
щи из квашеной капусты! — тради: среднием 
ционное блюдо. Их едят всю зиму,а 1 луковице 
особенно часто — віВеликий постВ 2ст ложка 
этом году он начался 14 Мара лист, соль, 
продлится до 1 мая. Из суш 

НЙ бульоу 

Щи "Уъиз бул 

из квашеной капусты рее ценую 
и_ монастырские великої АХ п 


ные с белымигрибами. 7504 ка Мукой 
ной капусты, 5-6 белых ОШ олыо 
грибов, 20 г гречневой круп! 25 бью и 
луковицы, 1-2 картофелины, в. ода а 
ковь, 1 репа, 2-3 корня ПЕТР и 
2 ст. ложки подсолнечного 8 ТЇ 
2-3 зубчика чеснока, 2-8 лавре 0’ 
листика, несколько горошин р. 10 
го’ перца, зелень укропа, о 
вкусу, специи. 

Квашеную капусту зали! 
ком (0,5 л) и поставить в 
горшке в духовкуна 2 30) 


: Рованно, А 
авить ве Хи 
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тем отвар слить в эмалированную 
или фаянсовую посуду, а капусту по- 
солить, смешать с мелко нарезан- 
ным луком, налить растительное 
масло и растирать в эмалированной 
миске деревянной ложкой так, что- 
бы полностью втереть масло. Для 
ароматизации масло можно пред- 
варительно нагреть в сотейнике, до- 
бавив к нему семена кориандра, 
аниса, фенхеля, укропа или зелень 
петрушки, сельдерея. Затем соеди- 
нить капусту с отваром и прогреть 
на плите. 

Приготовить грибной бульон (1 л), 
отварить в нем картофель, репу, 
морковь, корни петрушки, соеди- 
нить с капустой, добавить гречне- 
вую крупу, специии варить до готов- 
ности капусты. 

Щи монастырские с грибами(уп- 
рощенный вариант). 5-6 белых су- 
шеных грибов, 600 г квашеной ка- 
пусты, 1 ст. ложка пшеничной муки, 2 
средние моркови, 2 корня петрушки, 
1 луковица, 1 ст. ложка томат-пюре, 
2 ст. ложка жира, 2 л воды, лавровый 
лист, соль, перец по вкусу. 

Из сушеных грибов сварить гриб- 
ной бульон. Отваренные грибы вы- 
нуть из бульона и нарезать кубиками. 
Квашеную капусту потушить с ко- 
реньями, луком, нарезанными гриба- 
ми, томатной пастой, пассерованной 
мукой, перцем, лавровым листом и 
солью. Положить в кипящий грибной 
бульон и варить 5-10 минут. Готовые 
щи подать со сметаной и измельчен- 
ной зеленью петрушки и укропа. 

Щи крестьянские. 500-600 г ква- 
шеной капусты, 1-2 моркови, 1-2 кор- 
ня петрушки, 1 луковица, 2 ст. ложки 
пшеничной муки, 1 ст. ложка томат- 
пасты, 2 ст. ложки растительного 
масла, пучок укропа или’ петрушки, 
лавровый лист, перец по вкусу. 

Отжать из капусты избыток со- 


ка, положить ее в кастрюлю, до 
вить ложку томат-пасты, влить ст: 
кан кипятка, накрыть крышкой и ту- 
шить полтора-два часа сначала на. 
сильном огне, а когда капуста 
прогреется — на самом малень- 
ком. Чем мягче тушеная капуста, 
тем вкуснее щи. За 10-15 минут до 
окончания тушения капусты доба- 
вить в нее обжаренные на масле 
коренья и лук. Положить капусту в 
кипящую воду и варить до готов- 
ности 30-40 минут. За 15 минут до 
окончания варки влить в кастрюлю 
мучную пассеровку (муку прогреть 
на сковородке, непрерывно поме- 
шивая), опустить лавровый лист, 
перец по вкусу. В готовые щи мож- 
но добавить 2-3 зубчика чеснока, 
растертые с солью. 

Такие щи можно приготовить с 
картофелем или крупой. В’ этом 
случае 2-3 картофелины нарезать 
кубиками или ломтиками. 2 ст. лож- 
ки крупы (лучше перловой или 
пшенной) распарить отдельно до 
полуготовности. Подготовленные 
продукты положить в кипящую воду 
на 10 минут раньше, чем тушеную 
капусту. 

В тарелку со щами добавить зе- 
лень. К щам можно подать гречне- 
вую кашу, пирожки с картошкой. 

Щи без затей. 500 г квашеной 
капусты, 1,5 л воды, 2 моркови, Тлу- 
ковица, 1 репа (желательно), 1 ст. 
ложка томат-пасты, 1-2’ корня пет- 
рушки, 1-2 корня сельдерея, 2-3 
зубчика чеснока, 2’ст. ложки расти- 
тельного масла, зелень петрушки, 
соль, перец. 

Капусту перебрать, крупные кус- 
ки пошинковать. Морковь, петруш- 
ку, сельдерей, репу, лук мелко наре- 
зать и слегка потушить на расти- 
тельном масле, не допуская изме- 
нения цвета и непрерывно помеши- 


$ нр А.) 


вая. После этого добавить томат и 
еще 5 минут тушить на медленном 
огне все вместе (можно готовить щи 
и без томата). Квашеную капусту по- 
ложить в кастрюлю, влить расти- 
тельное масло, тушить около часа, 
Затем добавить коренья, пассеро- 
ванные с томатом, и тушить все 
вместе еще около получаса. Затем 
развести бульоном или водой, пос- 
ле чего положить толченый чеснок и 
кипятить около 5-7 минут. Хорошо 


— Доктор, после приема вашего лекар- 
ства меня вывернуло наружу. 

— Правильно, на нем так и написано: на- 
ружное. 

Ф 

— Я хочу дать брачное объявление. Мой 
будущий муж должен быть вежливым, иметь 
разносторонние интересы, любить живот- 
ных, рассказывать мне забавные истории, 
сообщать о событиях, произошедших в мире, 
и никогда меня не перебивать. 

— Мадам, вам лучше купить телевизор. 

2 

— Представляете, актер запросил пять 
тысяч долларов за роль негра! 

— Дайте ему две с половиной, и пусть иг- 
рает метиса. 

+ 

— Интересно, что женщины находили в 
мужчинах раньше? 

— Когда раньше? 
Я Когда еще не изобрели денег 


— В этой пьесе вы будете играть челове- 
ка, десять лет прожившего в браке 
= Ая-то надеялся 
‚ что у меня наконец-то 
будет роль со словами! У 
+ 
— Господин 
сять человек! 
— Очень хо 


К“ играть сч 


режиссер, В зале всего де- 


рошо! Значит, сегодня мы бу- 
исленным преимуществом. 


Простой салат. 500`г кващ 
капусты, 1-2 ст. ложки растите 


® И1ОИМИП + И\ОНМИП + ИЈОШУИП + ИЛОМУИТ + ИЛОНУИЧ 


заправить щи мучной пассеро 
(см. предыдущий рецепт), п Кой 
даче посыпать зеленью, 


ри По. 


Салаты 
из квашеной капусты 


ной 
'ЛЬНО- 


го масла, 1-2 ст. ложки сахара, я. 
локи, сельдерей, свежая\или моче. 
ная брусника или клюква. 


В квашеную капус. 
ту добавить Свежие 
или моченые яблоки, 
нарезанные кусочка. 
ми, зелень сельдерея, 
бруснику или клюкву 
Полить растительным 
маслом и посыпать 
сахаром, 

Салат зимний со 
свеклой. 200-300 г 
квашеной капусты, 
З отваренных в мун- 
дире картофелины, 
1 средняя вареная 
свекла, зелень пет- 
рушки, 100’ г соле 
ных огурцов, 50. г 
растительного! маб- 
ла, 1 луковица, 022 
хар; соль, перецду` 
шистый по вкусу. 

Нарезанные куб" 
ками овощи смеша? 
с квашеной капусто!! 
добавить масло 4 
щепотку сахара, И 
перчить, посолит» 
Готовый салат те 

ЫТО! 
держать в’ закр |. 
посуде в течение ва 
са. Разложить В" 

ИКИ 
ционные салатн ан! 
украсить кружо? т 
огурцов, петру 
кольцами лука“ 


ром, 
салат зимний со 
«лой. 200-300 г 
пеной капусты, 
ренных в мун: 
ртофелины, 
няя вареная 
зелень пе" 


имир Скрипалеь —— 


вл 


8 —— иона в 

ладу бретатель «Стад 9 

"варту етей. Кроме то 

был а грудничков паа 
> 

мю, у АНИМ из первых энтузиасто обу нити онцетиня пд, 

"оним Ладимира Степановича ёс соод ая методи 1 лич: 

а тству ЗВИТИЯ 

ир о Вет ШКОЛА раз” урна": 

ос роя он обучает родите ейв тх? х номеро 

на ‚ В не од 
званием «Крепыш?” 2йс2 


м 
ы будем знакомить чита" 


В 1977 году основатель фирмы 
«Сони» Масару Ибука выпустил кни- 
ГУ «После трех уже поздно», которая 
стала бестселлером. В предисло- 
вии к ней Глен Доумен, директор 
американского Института достиже- 
ний потенциальных возможностей 
человека, писал: «Эта книга совер- 
шит в умах одну из самых великих и 
добрых революций и, возможно, из- 
бавит мир от бедности, ненависти и 
преступности». 
Какое же открытие совершил 
Масару Ибука? Вся его книга дока- 
зывает: первые три года — важней- 
ший период жизни человека, имен- 
но в это время можно наиболее пол- 
но раскрыть потенциальные воз- 
можности личности. Позже это сде- 
лать значительно труднее. 
Чем же объясняются успехи ран- 
него воспитания? 

В биологии, изучающей поведе- 
ние животных, существует понятие 
«импринтинг» — «запечатление». 
У Сутьеговтом, что детеныши живот- 
ных фиксируют («запечатлевают») в 
памяти заложенные генетически по- 
веденческие акты. Одна из форм 
импринтинга выражается в «реак- 
ции следования»: детеныши безот- 
четно следуют за родителями, пов- 
торяя их действия. По мере взрос- 
ления животных способность к имп- 
ринтингу исчезает. 

Человек развивается по тем же 
законам природы. В грудном воз- 
расте младенец легко «запечатлева- 
ет» все, чему его обучают, и сохра- 
няет полученные знания в памяти на 
всю жизнь. Но начиная с трех лет 
способность к импринтингу стреми- 
ет Этим и объясняется 
Е явление Масару 
«После трех уже поздно». 

И же аи руководствовались 
льные педагоги Бориси Ле- 


назвал НУВЭРС, что расши к, 
ется как Необратимое Утасани м: 
можностей Эффективного Г. Ка, 

обностей. Борис Н я 
а м 


ше, чем Ибука, установил: если сво 
развивать способности ребенк НВ м миро 
младенчестве, то многие изних ний! ония 
нут. Тот же закон импринтинга, т в лет. 
ко в зеркальном отражении, ЕЕ" 
Взгляды на воспитание Бо НО КИТ 


Никитина и Масару Ибуки настоль сер ствен 


совпали, что основатель фиру а нашу 
«Сони» пригласил Бориса Павлову: 8 разга 
ча в Японию на две недели с лекци. кое-что 

ями. Две недели растянулись натри прочтени: 
(беспрецедентный случай!), для вырасти 

русского педагога были организо- ИнЦИП 
ваны телепередачи: он в прямом у красн‘ 
эфире знакомил японских родите — „еловек* 
лей со своими методическими при- —„овитсяс 
емами. Позже правительство Япо: а „ногом о 


нии выделило 12 миллиардовиенна явбол 
освоение педагогики Никитиных, 


Очеви 
В книге-завещании академика пора наи 
Николая Михайловича Амосова р 
«Мое мировоззрение» мне встретит 
лась такая емкая фраза © ВОСПИТаї оа инт 
нии: «Первое место принадлежи позиций. 
активности подкорковых центров аге опре 
потребностей в результате разн живая 
воспитательных воздействий тип Стрема 
импринтинга». НОМ 
Кстати, в народных поговорка С 
тоже закрепилась мысль о ПОЛЬ Ванны т 
раннего воспитания. Моя МАМ вав 
например, говаривала: «ВОСПИТЭ@ ТЛьст 
вать надо, пока поперек лавки 2 Пе х9) 
жит». То есть, когда вдоль — а = 
поздно. и Чему ту; 
Итак, мамы: и папы, бабушки, бе 507 
дедушки, учтите: личность форм, "Уи; 
то така из | 


руется в младенчестве. АЧ Е Ў 
личность? Академик Амосов дал у ЗЕ, 
кое определение: «Человек аш 
Характер, ум и потребности”. 

С потребностями — пб" 
Они есть у едва родившего! 
века. Он хочет есть, спать 


п ОН В прид 
Онских родит 


Одическими тр. 
‚вительство ял 
иллиардов иена 
ки Никитиньых, 

ании академи 
овича Амосов 
ие» мне вотрет 
рраза 0 воСПИТё' 


у арактер? Душа, дух? Это 

А рии более тонкие. Их опреде- 

иг аздо труднее. 
ЛИТ Г Толстой говорил, что человек 
д" воего характера, мироощуще- 
Ня мировоззрения приобретает от 
дения до пяти лет больше, чем от 
ти лет до конца жизни. Похожую 
МЫСЛЬ высказал недавно кинорежис- 
ер Никита Михалков: «Наше детство 
таинственным образом определяет 
всю нашу взрослую жизнь». 

Разгадать эту тайну непросто. 
Кое-что приоткрылось мне после 
прочтения книги Ж.Ледлофф «Как 
вырастить ребенка счастливым. 
Принцип преемственности». Приве- 
ду красноречивую цитату: «То, что 
человек чувствует до того, как ста- 
новится способным к мышлению, во 
многом определяет его образ мыс- 
лей в более позднем возрасте». 

Очевидно, грудной возраст — 
пора наибольшей гибкости, плас- 
тичности. У младенца только тело 
маленькое, а возможности души, 
духа, интуиции — огромны. С этих 
позиций рискну дать импринтингу 
свое определение: это способ про- 
хивания разнообразных (зачастую 
экстремальных!) ситуаций в пруд: 
ном возрасте. Благодаря ИиМПРИНТ 
тингу все новое становится естест- 
венным, с его помошью человек вы: 
живает в экстремальных обстоя= 


тельствах. а 
Первая экстремальная для че Ў 

века ситуация — Само рождение, В. 

время родовон переходит Из тем 


к свету, из 


ции, из ком 0 
(+37) — к дискомфортной 


емпературы 
(+20). Он 
сто 
оходя родовые пути, 
ительное с, 

И происходит ай 
голова за ИЗНЬ. Человек выживает: 
борк“ а» интингу! 

ад 


ятельно: 
ощущает 


. Прудничок `оби- 


бенка, но 


В силе импринтинга можно убе- 
диться и на примерах «маугли». Нау- 
ке известно более 40 детей, вырос- 
ших в звериных логовах. Эти дети 
«запечатлели» не только! повадки 
своих «приемных родителей», но да- 
же продолжительность их жизни. 
Оказавшись в среде себе подобных, 
они в 5-6-летнем возрасте с боль- 
шим трудом осваивали несколько 
десятков слов. Получается, что ’вос- 
питание, особенно раннее, больше 
влияет на развитие младенца, на то, 
каким он станет (фенотип), чем нас- 
ледственность (генотип). Это ставит 
под сомнение принятое в науке со- 
отношение влияния генотипа (70%) 
и внешней среды (30%) на форми- 

йся фенотип. 
ит — пример раскрытия 
способностей младенца 8 груда 
возрасте: Вы погружаете грудничка 

т отланы о 

__ в таком сост 

естественно а е Б СОЙ утробе: 
ть ребенкаіплаз 
вательный 


он будет бо- 


Олег Грибков 


УСТАВШИЕ ОТ ШИЗЦИ 


ЕЕрЕЕ 


«Да, тяжела наша жизнь. Сплошные социальные катаклизмы. Мы, 
по сути, не живем, а выживаем. Бьемся, чтобы заработать га 
жизнь, и все равно не можем вырваться из бедности. Поэтому 
многие и накладывают на себя руки...» Так я размышлял по дороге 
в 20-ю городскую клиническую больницу, к кандидату медицинс- 
ких наук Вадиму Моисеевичу Гилоду, заведующему кризиснымот- 
делением. Здесь лежат люди, совершившие попытку: суицида; 
то есть неудавшиеся самоубийцы. 
Пока добирался до места, настроение мое стало совсем сквер» 
ным. Ну в самом деле, стоит ли тратить отпущенные годы на зара: 
батывание куска хлеба? Неужели человек рождается только 
для этого? 


— Из-за материальных проблем 
из жизни уходят редко, — возразил 
Вадим Моисеевич, выслушав мои 
сетования. — Если следовать вашей 
логике, август 98-го должен был вы- 
косить страну наполовину. А ничего 
подобного не случилось. Люди, не 
страдающие психическими рас- 
стройствами, кончают с собой в ос- 
новном по личным мотивам: преда- 
тельство, одиночество, собственная 
несостоятельность, конфликт зави- 

симых отношений. 

Классический пример: один че- 
ловек любит другого, долго добива- 
ется взаимности, но ответного 
чувства нет. Либо ответ не такой, ка- 

кого хотелось бы. Человеку кажется, 
° что ситуация непоправима, и он ре- 
_шает уйти из жизни. Зависимость 


жет быть от чего угодно, например 
от работы. Человек всю жизнь рабо- 
тает на одном месте, знает и любит 
свое дело, ивдруг — увольнение: 0н 
не представляет, где еще мог бы 
трудиться. Переживает, ищет дву’ 
гое место. И может, даже находи? 
но не адаптируется к новым услови 
ям. В конце концов у него созревает 
мысль о самоубийстве. 
А социальные катакл 
ют второстепенную роль. К 
готов жить в бедности» под отк» 
тым небом, готов всю жизнь ло 
ваться признания собственных г 
лантов, но при этом надо, Что ые 
кто-то любил. Иначе самая 
ная неудача в его вообра 
раздувается до вселенских Р 
ров, самое незначительное" 
ствие кажется непреодоли“ 


измы ИГО" 
Человек 


ало совсем оз 
нные годы назр 
рождается той 


го угодно В 
к всю ЖИ 


И смерть представляется из. 
бавлением. 

Хотя ив 98-м были отчаявшиеся. 
мой знакомый, успешный предпри- 
иматель, во время дефолта потерял 
сиот ЭТОГО ВПал в жуткую депрес- 
гию. Так прямо и говорил: «Больше 
не могу. Не знаю, что делать...» Но 
полежалу нас и выкарабкался. 


ГА = Икакжевы ему помогли? Наш- 
Способ вернуть деньги? 
Специалист не возвращает ут- 


Раче 
Мног 
ВЗгл 


ное. Он помогает увидеть 
ООбразие вариантов, помогает 
ти на жизнь под другим УГ- 
Он? говоришь — крах? А в чем 
нот ре что нет больше возмож- 
п аниматься бизнесом? НО 
еъ Еже кое-что нажил. У тебя 

‚ семья, дети. Разве этого 


ы Почему вы вспомнили биз- 
мена? Обеспеченных в Рос- 
сии меньшинство, 


ман А ол 

льше дру- 
гих. Бедные не испытывают по- 
добных потрясений. У них как не 
было ничего, так и нет. Извест- 
ный факт: в негритянском Гарле- 
ме самоубийц намного меньше, 
чем в благополучном Манхэтте- 
не. Почему? Потому что жители 


Гарлема заняты борьбой за 
жизнь. 
Конечно, каждый должен 


иметь интересную работу и дос- 
таток. Однако чем человек обес- 
печеннее, чем больше у него 
времени для внутренних пере- 
живаний и самооценки, тем 
больше поводов для тревоги, 
страха и депрессии. 

_ Тогда почему кончают с с9- 
бой жители нашей провинции? 
Разве не от одиночества, не от- 

и чувствуют 
того, что ОН о 
собственную ненужность и неа 
ятельность? 

— Российска 
ила хорошо. Так 


я провинция НИКОГ: 
что переме- 
данеж 
ны в наш 


Но рук при этом 


на себя Е 
дывали, не накла 


м такая уверенность? В 
Оюзе статистика суици- 
Дов была закрытой даже для врачей. 
Когда я работал областным подро- 
Стковым наркологом, мне понадо- 
билось узнать, сколько человек по- 
кончили с собой за истекший год. 
Обратился к прокурору области по 
контролю за работой с несовершен- 
нолетними. Прокурор с энтузиаз- 
мом убеждал меня, что никаких суи- 
цидов в области не было и вообще 
не бывает. Но мы оба точно знали, 
что это вранье... 

— Из ваших слов следует, что са- 
моубийц больше среди людей обес- 
печенных. 

— Не так категорично. К реше- 
нию свести счеты с жизнью чаще 
приходят те, кто склонен к душев- 
ным переживаниям и имеет время 
для них. Обычно это люди в возрас- 
те от 25 до 50 лет со средним или 
высшим образованием, занятые ин- 
теллектуальным трудом, и безра- 
ботные, которые вообще не ищут 
средств к существованию. 

Нашими пациентами частенько 
становятся писатели, актеры, ху- 
дожники. Эти люди живут большими 
страстями, испытывают высокие 
взлеты и не менее глубокие паде- 
ния. Все они, независимо от мате- 
риального достатка, склонны к раз- 
мышлениям о собственной несосто- 
Ятельности, к душевному диском- 

форту, негативному восприятию ре- 

альности. 
В 
3 ‹ итив в‘его ситуа- 
то возможно, только если 


ший. Наоборот! О смысле Жизни р 
мает тот, у кого полный поря у 
головой. Все мы мучаемся э 
вопросом бесчисленное оличес 
раз. Разве это повод для обра 


кпсихиатру? Цени ў И 
Действительно, в СССР несос. ине 

тоявшихся самоубийц ждала 5, йб одї 

циализированная лечебница и 15) Й ид = 


жизненное клеймо. Причем их ди 0 Для 


агностировали как психически кой 
больных, а сам суицид не Фиксиро- б ешим 
вали. Но это в прошлом. Заметьте, ся ЛК 
наше отделение находится на тер. вят и. О 
ритории обычной городской боль 20 а 
ницы. Здесь врачи даже халатов не ето С 0 
носят и пациентов не ставят на ый К 
учет. Им это не требуется. Надо 12 свою 
различать тех, кого к суицидутол- 0 хват 
кает безумие, и тех, кто запуталсяв #1010 Е 
личных обстоятельствах. ралог пр 
Вот типичный случай. Кнампос- НОМ Лу 
тупила девушка, у которой почти КЯПОПЫТК 
одновременно произошлонесколь- №8 на ' 
ко несчастий: смерть брата, уволь-  Тасия. | 
нение с работы, конфликт с люби- кой к; 
мым, а вдобавок ко всему пинеко-  явнимз 
лог сообщил, что она никогда Не Ню му 
сможет иметь детей. Представляе- иЗ петл 
те? Жизнь кончилась! И совершен у отац 
но нормальная девушка: наглотаг Я асв 
лась транквилизаторов. Потом нее № подс 
делю провела в институте Склифо- ль: «В 2 
совского. Я уу а 
Кстати, типично вели себя О тус | 
родственники пострадавшей «Ско: молан ТЬ 
рую» вызвали только черезінескол82 Уа УПд 


ко дней после происшествия? кой 
поняли, что самине справятся. АТ 
нули из-за предубеждения: и. 
лись, что девушку увезут в ПСИХ а 
и оттуда она выйдет с «белым бб 
том». Бывает, что «скорую» неё 
вают совсем или вызывают Саа 
ком поздно, а. 
= Можно ли догадатьс А 


о к суицидуто) 
<, КТО запуталояв 
ствах. 

лучай. Кнаміпо 
у которой поз 
‚изошло Неоко 


ий рядом с тобой, ре- 
тести счеты с жизнью? 

ШИЛ СВІ авайте сначала разберемоя 
= х суицида: Основатель отече- 
ой суицидологии профессор 
на Григорьевна Амбрумова дели- 
самоубийства на две категории: 
налогическую и монологическую. 
Для людей из диалогической группы 
суици 
споре. Для представителей моноло- 

гической — Это договор с собой. 
Нашими пациентами чаще! ста- 


новятся люди из диалогической ка- 
тегории. Они выживают чаще. Начи- 
нается с того, что человек вступает в 
острый конфликт и не может дока- 
зать свою правоту — либо потому, 
что не хватает аргументов, либо из- 
за того, что его не хотят слушать. А 
диалог предполагает общение. В 
данном случае суицид — это отчаян- 
ная попытка быть услышанным, на- 
давить на оппонента, добиться его 
согласия. Цель самоубийцы диало- 
гической категории — обратить на 


себя внимание. Он ждет, что в пос= 
вытащит 


леднюю минуту оппонент 


его из петли, зажмет перерезанную 
рас- 
В 


вену, оттащит от края крыши и 
кается в своем упорстве, уступит: 


его подсознании всегда таится 
ойду. в ванну, 
а дверь не зак: 
отрим, что 


мысль: «Вот сейчас я п 
порежу себе вены, 
рою, пусть видят. Посм 
они станут делать». 

У нас недавно леж 
пульсивная девочка. 
родителями И Уін 
талась выбросить 
этаже. В разгов 


р а 
призналась: р 
В шенно трезво 


д = последний аргумент в 


ала очень имт 
Повздорила © 
их на глазах попы: 
ся из окна на 12-м 
оресо мной девочка 
спахивая форточку, 
рассудила, 


о 
ой самоу 
Ся в аффектированном сос 
его расчеты, за ТОНИ Е 
Й частую? не 
ные, может закрас пао 
ка либо ться либо ошиб- 
самоубийства аде. те 
чивается смертью, кот 20 ЗД 
‚ которой он вовсе 
не желал. 

Монологическая категория са- 
моубийств — более серьезная. Че- 
ловек уже разочаровался в возмож- 
ностях диалога и перешел к беседе 
с самим собой. Он принимает окон- 
чательное решение на основании 
самоанализа. Здесь нет публичнос- 
ти, нет цели увидеть реакцию окру- 
жающих. Такие суициды происходят 
тихо и, как правило, доводятся до 


“другому. Пос- 
бийца находит- 


конца. 
Остановить монологического са- 


моубийцу очень трудно, но можно- 
Обычно перед исполнением своего 
решения он совершает некоторые 
характерные действия: Цит о 
порядок дела, возвращает дол А 
пишет завещание, прощается х 
друзьями: Но. действия, преда д Э 
гающие подведение итога, не. 


ть тайно: М 
ОЕ ть намерения че 


обы разгада З 
=. надо относиться другк дРУ. 


т 
гу со вниманием, которого а 


ый, 
кей ре, ОЖИМ; 


Если он, пусть даже в шутливой 
‘форме, но с грустью высказал же- 
лание повеситься, не делайте вид, 
что вы этого не услышали, не спе- 
шите замять разговор. Наоборот, 
этого человека надо разговорить. 
Пусть он изливает душу. А вы долж- 
ны внимательно, с сочувствием 
выслушать его и в ответ сказать 
примерно следующее: «Знаешь, я 
тоже иногда думаю, что больше га- 
достей, чем у меня, нет ни у кого. 
Но они когда-то заканчиваются. 
Есть такая песня: «Не надо зря тра- 
тить нервы. Вроде зебры жизнь, 
вроде зебры. Черный цвет, а потом 
будет белый цвет. Вот и весь сек- 
рет...» Думаю, тебе надо обратить- 
ся к специалистам. И не бойся. Те- 
бя не свяжут, не будут колоть ней- 
ролептики. Тебя не поставят на 
учет. Сначала разберутся, почему 
все это произошло, а потом поду- 
мают, как изменить твою жизнь к 
лучшему...» И направьте его к нам. 
Пусть позвонит по телефону 471- 
21-63. Или дайте номер телефона 
Службы доверия. Когда я общаюсь 
с журналистами, всегда прошу 
опубликовать в статье этот теле- 
фон: 205-05-50. Сейчас все боятся 
скрытой рекламы. Но тут опасаться 
нечего — служба государственная. 
Работают там профессионалы, и 
консультируют они в любое время 
суток бесплатно. 

— Но можно ли образумить са- 
моубийцу? Предположим, удастся 
остановить его на этот раз. А через 
какое-то время случится! новая неп- 
риятность, ион опять спасует. 

— Спасует? Так обычно говорят о 


слабовольных трусах, а чтобы за- 


жить. Одни это пережили 

з 
ушли из жизни или пытались и 
Первые признали: чтобы жи У 


буется мужество, торые и 
не убить себя, надо бы м 
Кто из них прав? Ите, и а ши 
Унас лечится 600-700 человек воре 
год. Все они рассказывают, что оя Лея бу 
вершили суицид в особом сост, Д | 
нии психалгии — невыносимой ду. (0 ТОВ 
шевной боли. Душевная боль И огИЧ 


Для 0 
человека — самая тяжелая Нер, як 1981 
бывная тяжесть в груди, безысход. и! паше < 
ность, полное отчаяние. Этон 0 
психическое заболевание. эт 080 
психологическое переживание, 


| 
Многие сначала пробуют заглу. 026 Даа 
шить его, причиняя себе физичес- эозами 
кую боль, и лишь потом пытаются 0 прист 
лишить себя жизни. Аутоагресоия 2024 
— первый признак того, что чело-  ПАИОННЫ 
век способен на суицид. У многих ее ра‘ 
наших пациентов тело покрытопо- {ТС ста 
резами, ожогами, синяками и сса- “Татерри 
динами. Это следы преодоления  М№дения 
душевной боли. итруднича, 
И когда человек говорит, чтоего ии Ю 
суицид был правильным решен =Аихр 
ем, я не спорю. Я же не был в его = Приве 
шкуре. Я не мог видеть и пережи® ауа 


то, чтовидел и пережил он: МОЯ 32: ТНГ 

дача — сделать все, чтобы он Не \ 
повторил свою попытку. Нам ВМ 
те надо понять, как и зачем ЖИ № 
дальше. Нам надо научиться выхо: К 
дить из безвыходных ситуации, ОТА Чл 
Ведь каждый, кто думает, 00) жЕ $ 
не стоит, на самом деле сожалеет 
что он жить не может. Он УХОДИ 
потому, что не хочет ничего ДИ 
го. Это его. выбор в сложившё 
ситуации. А выбор может ж 
иным. Можно и жить, и радоват» 
и любить, и быть любимым!“ 
нужным, и счастливым 828 
ликим. Почемунет? — 


№ ь 
Жи № < 
Инь 7, 
А мо _ человек становится вашим па- 
рыс ит т, диёнТОМ ТОЛЕ того,как принял 
бе мене и попытался его испол- 
Ыт К чу р т. Не поздно ли с ним работать? 
2 дру ” пока человек жив, ничего не 
ка Чел "о Вопрос лишь в возможнос- 
бют м ых суицидологической службы. Ай- 
обом б А на Григорьевна в доперестроечные 
носи времена сумела построить мощную 
Зная бол № структуру: в Москве работало 11 ка- 
Желая 5» бинетов  социально- 
Ди, безі психологической помо- 
яние е0 щи В 1981 году откры- 
1евануие С лосьнаше отделение — 
переҳжиа ' первое и пока един- | 
‚ ственное в стране мес- 


том пытают 
‚ Аутоагресиия 
ГОГО, ЧТО ЧӨЛО- 
лцид. У Многих 
ло покрытого: 
иняками Иіс: 
1. преодолен 


то, где пациенты с ди- 
агнозами «расстрой- 
ство приспособитель- 
ных реакций» или «си- 
туационные депрес- 
сивные расстройства» 
лечатся стационарно и 
не на территории психиатрического 
учреждения. До перестройки с нами 
сотрудничали даже социальные рат 
ботники и юристы. 

— А их роль какова? 

— Приведу пример. Одна из на- 
ших пациенток была студенткой те- 
атрального училища, адля прописки 
работала на заводе «Серп и молот». 
Случилось так, что за день до полу- 
чения постоянной столичной про- 
писки начальник цеха обвинил ее в 
прогуле: У девушки была справка, 
что она сдавала сессию, но ее ЕС 
равно уволили" и надежде ГА А 
писку, сотественно; рухнула. 


ением мечты, что 
ло круш Ру 
нее это Е о ее к самоубийству. к 
и подто 


опытку суицида удалось 
счастью! ь. А потом мы доби- 
предот8Р ководства завода, чтобы 
т 
лись О 


осстановили на работе и 
девушку 5, = Москве. Вскоре она 
са. 
пропи 


КУ 


н ре близкий человек попал в кризисную 
МЕ. 
| : отгораживайтесь 
| фразами: «Возьми себя в руки» или «Все 
| это ерунда». Разделите с ним его тяжелые 
| переживания и, если чувствуете, что из 
| депрессии он не вышел, посоветуйте поз- 
| вонить в Службу доверия: (095) 205-05-50 


Стала жестче И СЛОЖН 
Е возможн 
то самое главное. 


ее; ноу людей 
ость выбора. 
Конечно, для 


профилактики суицидов нужна еще 
и разветвленная сеть кабинетов со- 
льно-психологической помощи, 
ределами психи- 
ений. И работать 
уточно. Это 03- 
большой штат 

и социальных 


циа. 
размещенных за п 
атрических учрежд 
они должны круглос 
начает, что нужен 

врачей, психологов 


аботников... 
; __ Но ничего этого нет и вряд Ли 


в ближайшие Годы. 


в 24 ждете от меня жалоб? Не 
ждите. Мой папа говорил так: во 
ты спускаешься В Ира 
теснота, духота, ‘давка. Те! 

лось выйти, НО на д 

«Выхода нет». А 

выхода не я 

двери И В егда в! 

наверх», г 

любой безе олако НАЙЗА и тол 
дверь. А За ней св возр 


Кэрол Мадджио, США 


0 
Пластика лица < 


е 
яж 
ТА 
зи ся Г 
Воинов; ТОНЧО ИЕ во сож 
Косметолог из Калифорнии Кэрол Мадджио разработала м 00 К | 
лекс упражнений, который не только разглаживает возраст е и ви 
морщины и складки, но и помогает изменить овал лица, Форму, те пра 


са, щек, улучшить состояние кожи и цвет лица. 
из двух частей: четырнадцати базовых упражне 


сложных. Ежедневно практикуясь, вы со вре 
полнять их автоматически. 


26. 
Комплекс Состоит А ий 
ний и десяти более а яжение 


менем сможете вы. упражнения. 
Если проявите настойчивость, то вско. 


П. 
ре обнаружите, что лицо приобрело живость и выразительность а яу! 
после нескольких месяцев тренировок вы станете выглядеть лет дл 
на пять-десять моложе. В этом номере вы познакомитесь с пятью (0 возрас 

первыми базовыми упражнениями жа теряют 
НИЕ Ета екист Бочек: 2 пазами, зр 
ражнение 

В течение шести-восьми недель, 


пок к позвоночнику, напрягите яго- 
дицы и мышцы передней части бе- 


о шу глаза 
осваивая упражнения, выполняйте 


4 н/е в это 
их два раза в день: первый раз — дер. Оставайтесь в’ этой позе до нее ИН 
сразу после пробуждения, второй — конца упражнения — она/усилит эф= ухлос и 
вечером. Много времени вам не пот- фект. Кроме того, многие женщины ть 


ребуется: если каждое делать по од- утверждают, что напряжение этих ра ках 
ному разу (а больше пока и не требу- мышц способствует уменьшению зу Широ 
ется), то вся гимнастика займет объема бедер. а 
приблизительно одиннадцать минут. 
Ну а если вы очень заняты, можете 
выбрать облегченный вариант уп- 


• Если вы почувствуете ег. р вь 
жжение в мышцах лица — не пуга м то Уп 


тесь. Это хороший признак: зва СУМ ‘Лежа 
ражнений, разработанный специаль- мышца работает правильно, © Мак И ИЄ Паль 
НО для тех, кто вечно спешит. Кстати, симальной отдачей. 5 а (над пе 
их можно выполнять и по дороге на ~ Огромную роль при выпол е- Ивар 
работу, ив офисе, и в магазине. нии упражнений играет вообраХ ко Те 


Тав: 

об ние. Выполняя комплекс, преде т 
щие рекомендации ляйте себе поток энергии, на 
ленный на тренируемые МЫ ием 


- твиём 
Вообразите, как под воздейотаж& 


чень важно выполнять гим- 
У для лица, приняв правиль- 
р ое положение. Втяните 


Спек оы с 


ость, то ВСко. 
зительность з 
выглядеть лет 
итесь с пятью 


ЕЕ 


‚ напрягите Я 


п едставлений китайс- 
‚ согласно которым 
Я пронизывает все тело, про- 
ТЩ пределенным его точкам и 

А нам: Постарайтесь всегда 
нере трировать внимание на тре- 


р уемой группе мышц. 

Я Если вы почувствуете сильное 
напряжение или боль в тренируе- 
ных мышцах, расслабьте их. Чтобы 
обиться полного расслабления, 
плотно сожмите губы и выдувайте 
через них воздух. Губы при этом 
ДОЛЖНЫ вибрировать. Если вы все 
делаете правильно, возникнет звук, 
похожий на бульканье. «Выдувать» 
напряжение нужно после каждого 
упражнения. 


1. Упражнение 
для увеличения глаз 


С возрастом мышцы верхнего 
века теряют тонус и нависают над 
глазами, зрительно уменьшая их. 
Упражнение тренирует кольцевую 
мышцу глаза, улучшает кровоснаб- 
жение в этой области, укрепляет 
верхнее и нижнее веки, уменьшает 
припухлость под глазами. В резуль- 
Тате глаза кажутся четко очерченны- 
Ми и широко распахнутыми, а 
взгляд приобретает живость: 

Техника выполнения 

1. Это упражнение удобно выг 
полнять лежа или сидя. Приставьте 
средние пальцы ко лбу между бро- 
вями (над переносицей) и слегка 
надавливайте подушечками паль- 
цев на кожу. В этом месте обычно 
образуются мимические морщины 
(особенно У тех, кто часто хмурит- 
ся). Указательные пальцы держитеу 
внешних уголков глаз (там, где об- 
разуются «гусиные лапки») и слегка 
‘надавливайте подушечками на кожу. 

Направьте взгляд вверх, затем 


в РС 


‘сильно сощурьтесь, поднимая только. 


нижнее веко. Вы должны почувство- 
вать сокращения мышц во внешних 
уголках глаз, похожие на биение. Че- 
редуйте сощуривание и расслабле- 
ние 10:раз подряд, каждый раз фик= 
сируя «биение» мыши. 

2. Положение пальцев — то же. 
Прищурьте веки, потом крепко ‘сож- 
мите их. Сильно напрягите ягодицы 
и мышцы передней части бедер: 
Считайте до сорока. Все это время 
глаза должны быть плотно сомкну- 
тыми, а ягодицы И бедра напряжен- 
ными. 

Если у ваб мал 
жение пальцев — то 


о времени. Поло- 
же. Сильно с0- 


большие мешки под глазами, это уп- 
ражнение рекомендуется выпол- 
нять не два, а три раза в день. 


2. Упражнение 
для укрепления нижних век 


Это упражнение, как и предыду- 
щее, укрепляет кольцевую мышцу 
глаза и нижние веки, а также умень- 
шает мешки под глазами. 

Техника выполнения 

1. Это упражнение можно делать 
сидя или лежа. Указательные паль- 
цы приложите к внешним уголкам 
глаз, а средние — к внутренним. 
Слегка надавливайте подушечками 

на кожу. Смотрите вверх. Сильно со- 
щурьтесь, подтягивая нижние веки к 
верхним, которые должны оставать- 
ся неподвижными. Теперь рас- 
слабьтесь. Поочередно сощуривай- 
тесь и расслабляйтесь десять раз. 
При правильном выполнении уп- 


ражнения вы должны почувствовать 
«биение» мышц с внутренней и 
внешней сторон глаз. 

2. Продолжайте сильно напря- 
гать нижние веки, направив взгляд 
вверх, как будто вы что-то обдумы- 
ваете. Ягодицы и бедра держите в 
напряжении. Считайте до сорока, 
сосредоточившись на «биении» 

Ц внутренней ивнешней сторон 

аза. Затем расслабьтесь. 


Если У вас мало времени, Боль 7 
шой палец левой руки приложите |е едн 
внешнему уголку левого глаза, аль. | 
вый указательный палец — к внеш. | Поло) 
нему уголку правого глаза. Сощурь- 
тесь и задержитесь в таком положе. 
нии, считая до сорока. Затем широ. 
ко раскройте глаза. Теперь прилохи- | 
те большой и указательный пальцы | 
левой руки к внутренним уголкам. 
глаз. Сощурьтесь и оставайтесьвта- | 
ком положении, считая до тридцати, | 

Совет. Рекомендую менять ис- | к 
ходное положение (например, уг | 
ром делать упражнение сидя, а ве- 
чером лежа) — это лучше тренирует 
мышцы. Чтобы не образовывались 
складки, не забывайте слегка’ нах 
давливать пальцами на внешние И 
внутренние уголки глаз. 


3. Упражнение для лба 


При выполнении этого упражне 
ния работают многие мышцы ЛИЦ, 
поэтому оно не только предупрек 
дает образование мимических Мор 
щин (они возникают, когда лоб 1 
мурен), но и разглаживает уже е 
ющиеся. Упражнение УМеНШ 


исх" 
нависание верхнего века, По 


того, оно улучшает крово по 
в области лба: делая его, вро 


Затем Широ: 
ерь приложи- 
пьный пальцы 
іним уголкам 
авайтесьвта- 
до тридцати. 
о менять Ис: 
апример, уг. 
ге сидя, а 8 


ь > 


ет легче концентрировать 
ам буд 
ЙА ание: 
Ш ника выполнения 

Р ожно выполнять упражнение 

и лежа (лежа — предпочти- 
Фут е). Указательные пальцы обе- 
ек расположите на середине лба 
№, образом, чтобы они повторя- 
и ЛИНИИ бровей. Потяните пальцы 
вниз, К бровям, и задержите их в 
том положении. Смотрите вверх. 
теперь, нажимая пальцами на лоб, 
резко, толчком, поднимите брови 
вверх. Затем расслабьте мышцы. 
Поочередно поднимайте брови и 
расслабляйте их десять раз. 
2. Положение пальцев — то же. 


Поднимите брови, надавите на кожу 


ульсируг 
нимайте 


ами: П 


рядом с ними пальц 
ющими движениями 
брови вверх до тех ОРИ 
Чувствуете напряжение ми, а паль: 
Держите брови поднят них ВНИЗ: 
цами надавливайте ти, затеміраст 
Сосчитайте ДОЙ! идцат те цент" 
слабьтесь И овыми 
ральную час мыш 

движениями: 


ы 

средине 

шой И Указ ядой ров так,чтобы 

ЦЬ! 

В апетае бровями: Брови 

лба ись 
азал 


толчком поднимите, затем рас- 
слабьте. Повторите десять раз. По- 
том задержите брови в верхнем по- 
ложении, при этом пальцы тяните 
вниз. Почувствовав сильное напря- 
жение, задержитесь в этом положе- 
нии и откиньтесь немного назад (это 
усиливает приток энергии). Сосчи- 
тайте до сорока и'расслабьтесь. 
Совет. Чтобы избавиться от глу- 
боких морщин, людям, привыкшим 
хмурить лоб, следует выполнять это 
упражнение не два, а три раза в 
день. Если вам трудно удержать 
пальцы в нужной точке, если они 
соскальзывают, подложите под ука- 


зательный палец ватный тампон. 


4. Упражнение, 
исправляющее форму щек 
угие мышцы щек придают ли- 
глость. Тренируяих, 

расширить щеки, а 
заодно избавиться от западания 
глаз. Кроме того, в этом упражнении 
участвует кольцевая мышца рта. 

Техника выполнения 

1. Выполнять упражнение можно 
и сидя, и лежа, и даже в движении 
(предпочтительнее — сидя). Мыс- 
ленно обозначьте одну точку посе- 
хней губы, другую — пох 


Упр 
цуприятную окру 
можно поднять И 


редине вер 

середине нижней (точки располага- 
ются строго друг над друг Отк- 
рывая рот, тяните обеточ 


воположные стороны, растягивая 
рот: он примет форму овала. При 
Этом верхняя губа должна быть при- 
жатаўк зубам. Указательные пальцы 
расположите вдоль верхней грани- 
цы каждой щеки, но не надавливай- 
те на кожу. Задержитесь в этом по- 
ложении, считая до тридцати. 

2. Пальцы расположены так же. 
Улыбнитесь Уголками рта, затем от- 
пустите их. Когда вы Улыбаетесь, 
представьте, что вы как бы вталки- 
ваете энергию под мышцы щек. 
Быстро повторите это движение 
тридцать пять раз. Выполняя упраж- 
нение, вы должны чувствовать, как 
двигаются щеки. Каждый раз, когда 
УлЫбаетесь, напрягайте ягодицы и 

едра а опуская Уголки рта, рас- 


слабляйте Мышцы од 
Если у вас ма ло Иц 


шой и указательный Ы, б 
жите на верхнюю часть К СМ 
ки. Откройте рот п у Оце, 
овальную форму, Е ву 
плотно прижмите к зубам, лы 
тесь уголками рта, затем ти 
их и расслабьтесь, Повторите" 
движения тридцать пять раз, В 
должны почувствовать, как МЫШЫ 
щек двигаются под пальцами у 
представить, что каждая из них, 
бы выталкивается вверх, когда вы АЕ 
улыбаетесь. Немного ОТКидЫвай- кает! У 
тесь назад, когда улыбаетесь — эт Повт о 
усилит поток энергии. Во ой 3 
Совет. Если вы ощущаете больв УЛЫ ДОС 
области челюсти — значит, вы дела: АЕР о 
ете упражнение неверно: работать Е аА ' 
должна только прижатая к зубам К 
верхняя губа, а не челюсть. Чтобы ных т 
снять боль, подуйте сквозь плотно а 
сжатые губы. Указатель 
5. Зарядка лица и 
энергией к т 
Это упражнение похоже на |. выше Вы 
дыдущее, но есть и существен г. Тавить се 
различие. При его выполненийјра А макушке 
таетквадратная мышца верхней у Хитесь в 
и используется воображо а та до ИД 
делать упражнение правил олана вверх 
можно быстро избавиться от и з. под 
женного, озабоченного Видади ра- отклона 
рый лицо приобретает в течен 


бочего дня. К тому же к. 
усиливает коовооврашаша а Е 
собствует улучшению цвета ля 
1. Упражнение можно С 
сидя или лежа (дрели аи И 
— лежа). Мысленно обо г. 
ну точку посередине воли І 
другую — посередине них И 
ройте рот, придав ему Ф 
ла. Указательные паль ван 
жите вдоль верхней границ 


сп0: а 


не надавливая 
на кожу. Улыб- 
нитесь угол- 
ками рта, за- 
тем опустите 
их. Вы долж- жении, считая до 


тридцати. 
ны почувство- Если у вас ма г 


к ЛО времени, Отк- 
вать, как щеки ройте рот так, чтобы губы образова- 


двигаются под ли овал, На щеки сверху положите 
пальцами. Каж- большой и указательный пальцы. 
дый раз, когда Улыбайтесь уголками рта, затем от- 
улыбаетесь, пускайте их десять раз. Вы почув- 
представляй- ствуете, как щеки двигаются под 
те, что вы тол- пальцами: Каждый раз, когда улыба- 
Откидываў, каете мышцу вверх, под щеку. 

— это Повторите движение десять раз. Ж: 

і 


Во время последней, десятой 
УЩаете больв улыбки как можно дальше оттяни- 


ачит, вы дела- теверхнюю губу от нижней. Вооб- 
оно: работать разите, будто щеки сами двигают- 
атая к зубам сяівверх по направлению к потол- 
люсть. Чтобы Ку, а затем улетают, как два воз- 
кВоЗЬь плотно душных шарика. 


2. Придайте рту форму овала. 
Указательные пальцы отведите на 
тица Небольшое расстояние от лица, а етесь, представляйте себе, 9 ги 
1 Иша еаяих е села А толкаете меа аа а 
Нимайте вверх, ко лбу, ятой улыбке х- Г 
В ленно предс- дес ните нижнюю И вер ! 
СЕСЕ КИ 


енно ве- 
адер- я пальцы медл' 
макушке двигаются и щеки. Зад указательный п х — кпотолку, при 


итая 
Житесь в этом положении, сч я дите от щек А как вы продол- 
д0 тридцати. Смотрите все ВРӨМЯ т м представл > оттягивать друг от 
і илой ос- 
вверх. головой И жаете с а ою И НИЖНЮЮ ВИ а 
т. У 
З. Поднимите руки над т ааа другавер сорока. Расслабьтесь а 
Отклоните корпус немного н итайте до на вашем лице по 


т. ЕСЛИ стал 
ее выражение у но 
Б СТО жения, вЫПОЛНЯЙТ® 


ааа 
ананан 


{о 
Л.Шульц-Кольрауш, врач 


Гимнастика в ванне 


Ира: :. т ее 
еа 
В гигиенических целях мы чаще предпочитае 


М пользоваться 
ТСя, расслабить 


СЯ, 
— Расслаблять 


рые немецкий врач, 


Л. Шульц-Кольрауш разрабатывал в теч 
н НИ алт г: 


ение З0)лет 


2. Лежа в воде, максимально вв- 
тянитесь. Плотно прижмите колени 
К груди и снова выпрямитесь. Пов: 
торите 3 раза. 

З. А. Голова на краю ванны, туло 
вище погружено в воду. Прижмитек 
себе одну ногу, другую максимально 
вытяните, стараясь большим паль. 
цем коснуться противоположного 

края ванны. Смените положение ног 
Повторите З ‘раза. 

Б. Лежа, обе ноги подтянитеК се 
бе. Спиной по возможности плотно 
прижмитесь к дну ванны, макой 
мально напрягите мышцы живота 
Оторвите спину от дна, живот Пра 
поднимите, расслабив мышцы. 7 
торите 4 раза, меняя положениен 

ис. 1). 4 
5 4. 4 Сядьте, вытянув ноги: за 
нитесь вперед и руками возьмитес 


ег 
Удовольствие за пальцы ног (ноги могут быть Сож 
ДОДО Удо ка согнуты). Откиньтесь немного 

отика в ванне — зад. Можете опереться о край 
ОЛЬствие 


иті Я ны. Если боитесь поскользну 
есь в наполненную во- 
а60лабьтесь на нес- 


работа 


аксимально вы 
ижмите колени 
рямитесь. Пов- 


аю ванны, туло: 
оду: прижмите" 
19) максималь 


большим паль, 


НОГО 
ополоЖ 
тив ра н. 


:] положен 


№ _ 


ственно! поднята над водой). Повто- 


итеб раз (рис. 2). 
р Б. Разведите ноги в стороны и 
попеременно мягкими пружинисты- 
вижениями старайтесь достать 
ами то левую ступню, то правую. 
5. Лягте и положите голову на 
край ванны. Руками крепко держи- 
тесь за стенки. С помощью ног по- 
ворачивайте нижнюю часть тулови- 
ща, сохраняя верхнюю часть непод- 
вижной. Поднимите правое бедро 
(пупок при этом «смотрит» налево), 
потомлевое бедро (пупок «смотрит» 
направо). Повторите 4 раза (рис. 3). 

6. Сильно напрягая мышцы таза, 
прогнитесь в пояснице. Затем, рас- 
слабляя мышцы таза, согните спину: 
Понаблюдайте, в каком положении 
работают, главным образом, мышцы 
таза, ав каком — живота. 

Людям пожилого возраста реко- 
мендуется не спешить и не делать 
одно упражнение за другим без пе- 
рерыва. 

7.Лежа в воде, вытяните одну 
ногу, расслабьте мышцы. С напря“ 
жением согните ее в колене, чтобы 
почувствовать, как сократилась ик: 
роножная мышца. И! снова раст 
слабьте. То же сделайте другой нот 


гой. Повторите 4 раза: н 
8. Положите затылок на край ван= 


но 

ны, ноги крепко упираются И 
противоположного а ТА 
Дридоднимиа СЮ ЕН 

е 
Врашайте туловищ 
Ва правое бедро продвигается 
стрелкедпр к правой стенке 


е 
Какао щение продолжает- 
ванны, потом 


ой стенке ванны и к по- 
ся вниз, КД ‚ Повторите враще- 
верхности 


Е часовой стрелке, затем 
ние З о. В часовой стрелки. 
З раза п 

я 


ук 


тдыха: сведите лопатки, 
9 Сведите плечи впе- 


7 в 
расслабьто бы мышцы между лопат- 
чт 


ред так, ^ 


Е —— 
ками были напряжены, 


тесь. Повторите 5 раз. 
10. Лежа в воде, затылок поло- 


жите на край ванны И скользите 
вниз, сгибая спину, пока подбор 
док не ляжет на грудь: Теперь под: 
нимайте подбородок вперед и 
вверх, тело приподнимите ал 
дой. Смотрите вперед, затем 058 Д 
стараясь увидеть стену у себя 8 за 


спиной. Для новичков ЭТО 


точно. Более трени 
продолжить 


расслабь- 


«бег на ягодицах». Сядьте, 
обопритесь спиной о край 


ванны, 
поднимите одну ягодицу — опусти- 
те, поднимите другую — опустите 


12. Лежа или С Я дах 
мите правую но р бы 
ее внутрь и наружу — орау 
и 4 раза медленно, с С аза бы а 
самое — левой Ногой, тин 

Те А, Туловище В во 
СТОПЫ СИЛЬНЫМ дву 
«раздвигают» ванн 
последовательно 
(рис. 6). 

Б. Лежа, СИЛЬНО СО 
дыжки, колени, бедра, За 


Усилие. Расслабьтесь, П 
раза. 


Ю 
Мжение 


У. Напрях, 
8н 
Доходит до у 


Жмите 
Фиксируль 
Овторите 2 


В. Сидя, лодыжки, колени, бед. 
ра сильно сожмите (как в предыду- 
щем упражнении), напрягите мад. 
цы таза, втяните живот, 


а Е леньким 

14. Сидя, правой рукой обхвати- ние реб 

те левую ступню и медленно, с нас- выдохе. 
лаждением поднимите ВЫПРЯМЕ те 
ную ногу. Повторите 3 раза ОДНОЙ При 

ногой, потом 3 раза другой (рис й) тыже (+ 

15. Лежа, голова на краю ванны, ностью. 


руки вдоль туловища. Кончики паль, ме 19 у 
цев правой руки тяните к правому 
лену. Растягивайте всю правую руб совету 
до!шеи. То же — левой рукой. П08т02 напряже 
рите по З раза правой и левой р. 

16. Лежа, голова на краю ваннаі 
ладони упираются друг в друга #8 1 броц 
уровне груди. Напрягите руки, 8 кадор. 
тем расслабьте их. Повторите г 
колько раз, чередуя напряжение = пле 
расслаблением. Это упражнение Фад 
репляет грудные мышцы И дел ках ан 
женскую грудь упругой: Д от , 


Помните: лучше три минуты 320 › 
ит день 
(Сы 
Б 


этом! 
17. Лежа, плотно прижмите 
лову к краю ванны. Руками ! 
тесь о дно ванны и подними 
ноги. Когда ноги пок: 
мышцы арена 


от. 

рукой обхвати- 
едленно, с нас- 
те выпрямлен- 
> З раза одной 
другой (рис. 7); 
на краю ванны, 
і. Кончики паль: 


1 напря иеУ“ 
жней еї 
УОРЭИ ела 


‚ крепко прижмите голе- 
Ти топык стенкам ванны. Положи- 
№ кина колени, прогнитесь назад. 
затем положите руки на затылок и 
нова прогнитесь. Повторите 4 разаи 
вернитесь в исходное положение. 

19. А. Лежа, нажмите кулаком на 
середину расслабленного живота и 
энергично вытолкните кулак, напря- 
гая брюшной пресс. Повторите, по- 
ложив кулак на живот повыше, за- 
темпониже, слева и справа. 

Б. А теперь — наоборот. На- 
прягите пресс так, чтобы рука нигде 
не могла продавить живот. Слабые 
места надо тренировать еще и еще. 

В. Несколькими совсем ма- 
ленькими вдохами (как всхлипыва- 
ние ребенка) «надуйте» живот. При 
выдохе втяните живот, а затем рас- 
слабьте его. 


опишите телом большую окруж- 


ность (рис: 9): 
Тренироваться значи 


ленно начинать: постепенно усили- 


При__предрасположенности к 
грыже (нотолько если грыжа не пол- 


вать нагрузки ип 
мотря нина Что: 


ностью сформировалась) упражне- 
ние 19 может быть очень полезным: 
Занимайтесь усиленно! Кроме того. 
советую: переді любым силовым 
напряжением (поднятие и перенос- 
катяжестей и т.д.) сильно напрягай= 
те брюшной пресс.Тренируйтесь до 
тех пор, пока этоідвижение не ста- 
нет для вас привычным. 

20. А. Сидя, положите оба пред- 
плечья ровно на левый И правый 
края ванны. Приподнимитесь нару- 
ках так, чтобы таз слегка оторвался 
от дна ванны. Лопатки при этом 
сведены. Ванна заменит вам 
брусья: 

Б. Еще раз точно так же обопри= 
тесь о края ванны. Раскачайте нем- 
ного тело и приподнимитесь санти 


голова на краю ванны! 
раются о дно» руки 
сделайте «м00 


22. Лежа, вытяните ноги. Колено | 
и попытайтесь притянутьк | 
помогая себе рух 
ноги и повторите 


м ва 
ме руки плечевого пояса. 
24. Лежа, ступни вм 
врозь Сожмит ятки И 
рягите ягодицы — 
«приспичило? 


Лишь упражнения 13 (В) и 24 повто- 
ряйте помногу раз в день и не обя- 
зательно в ванной — в транспорте, 
чистя картошку, записьменным сто- 
лом, перед телевизором ит.д. 

25, Если ваша ванна достаточно 
глубока, лягте набок (голова — на 
краю ванны) и локтем упритесь в 
дно. Находящуюся сверху ногу вы- 
тяните и поднимите. Поводите ею 
вперед-назад и опустите. Повтори- 

© 3-5 раз и повернитесь на другой 

ис. 11). 
лЬКО для тех, 
ни, Лежа, 
ка 


У кого здоро- 
нижней части те- 
сплыть, правая 
равому бедру, 


сл 


Проведя левую ру 


ХУ под лев 


ром, ухватитесь за больш рю "бод. рву В 
правой ноги и потяните вена с А 31; 
вверх. Вернитесь в исходное М итеб 
жение. Теперь Ухватитес Поло. к стат 
рукой за большой палец правой Е мо 
ги и потяните ее от себя „№ не 


И 
(рис. 12). Перемените полоу 0 Р 32. 


Нир о 
ног и повторите упражнение, 0, ванн 
улучшает форму бедер. колен 

При болях в пояснице и би, мис 
надо регулярно повторять упр, впади 
нения 2, 3 (А, Б), 4 (А, Б) иосо и Пооче 
но 6, атакже включить в свойкон, вую: 
лекс упражнения 11, 17, 19 (А Би вмест 


22. При этом в вытянутом положе. 33 


нии нужно оставаться как мохи яли н: 
Ь 
дольше. пальц 


27. Лежа на боку, колени соту 34 


ва! 
ой рукой об 2 
нны И 


ты, спина плотно прижата к ванне, плотн 
Попытайтесь коленями И спиной Кет 
«раздвинуть» стенки ванны. При Рассл 
склонности к болям в пояснице ва: тем с 
чинать упражнение следует Мят о 

езко. 
Е Предплечьями и лаа Ара 
обопритесь о’ дно. м г 
этом «плавает». Выпрямл и 9, 
до тех пор, пока не будете в. е 
ся только ладонями“ зои қ 
упражнение для мышц ру лайте 
вого пояса. я, По прок, 

29. Сидя, спина прама РЯ егу 
ните верхнюю часть тда Е ясни, 
лову как можно дал поме 
стараясь увидеть стену ний ние 
Задержитесь в этом гро н зе 
вернитесь в другую © а вясь Ле ите 
рите 2-3 раза, повора аан 
и быстро. о 


30. Сидя, прав 
те левый край ва ожно 
ею вдоль края как № те 
вперед, как будто 85" 

То же — другой руко 
тойчиво, так, чтоб 
галось за рукой: 


Ь В СВОЙ комп. 
17. 19 (А. Буу 
Утом положе 


ся как можно 
колени согну- 
лжата к ванне. 
ми И СПИНОЙ 
л ванны. При 
з пояснице іна: 
следует мягко, 


ванны вы «вытрите», тем луч- 
с гибкость. 
т Сидя, ноги выпрямить. Возь- 
сь руками за правую голень и 
и айтесь прижать колено к носу 
Ю ожно плотнее (рис. 13). Повто- 
ите З раза каждой ногой. 

82. Вы расслабленно лежите в 
ванной, НОГИ, немного согнутые в 
коленях, «плавают». Выпрямите но- 
гии СИЛЬНО прижмите подколенные 
впадины К дну. Снова расслабьтесь. 
Поочередно распрямляйте то пра- 
вую, то левую ногу, а потом обе 
вместе. 

33. Сядьте так, чтобы ступни сто- 
ялина дне. Рывком упритесь в дно 
пальцами! ног. 

34. Сидя, внешними краям 
плотно прижмитесь 
к стенкам ванны. 
Расслабьтесь. За- 
тем скрестите ноги 


и стоп 


__ Уж больно ты умный! 


так, чтобы их внутренние края обра- 
зовали свод, Из этого 
разведите ноги оо 
Внешние края с Е, 
Е топи пятки прижмите 
нны. А теперь вытяните 

и разведите пальцы ног 

Выполнить все описанные уп- 
ражнения сразу трудно, да в этом и 
нет необходимости. В зависимости 
от задач, которые вы перед собой 
ставите, составьте индивидуальный 
комплекс и выполняйте его, пока не 
освоите все упражнения. Количест- 
во упражнений подбирайте в зави- 
симости от физического состояния. 
Затем выберите другие упражнения 
и продолжайте тренироваться. Так 


вы укрепите свое тело и улучшите 


самочувствие. 


— с укором гово- 


и прижмите к стен- рит сержант рядовому. 
кам внутренние края 50 
бот. _ нунея же! 

35. Лежа, одну НО- 2 ИКЕ т... в. 
Ни Мм пое аботишься больше, чем 
вытяните и подержи- Тао своей собаке з 
Кре САК обола ты, дорогая я одинаково люблю 

г? то ТЫ, з. 
время. Один раз сде — Дач 
вас обеих: 


лайте упражнение; 


ать быстро и без 


а досад : эту работу надо сдел 

крепко прижимая = к 

ясницу к АНУ: Затем ошиб беспокойтесь, шеф! Я не такой ду 
не кажетесь. 


Е. 
поменяйте полож 


1 ~ ДИАЛОГИ ® ДМАЛОГИ ~ ДИАЛОГИ ДИАЛОГИ 


рак, как вым 


елек никто не прино- 
в бюро находок: 


Депрессию 
будут лечить током 


дминистрация США по 

контролю за продуктами 

питания и лекарствами раз- 
решила к продаже имплантируемый 
подкожный электростимулятор, ко- 
торый будет лечить депрессию. 


Аппарат служит для стимуляции 
блуждающего нерва, который про- 
ходит от внутренних органов к го- 
ловному мозгу. Его импульсы будут 
активировать гипоталамус, играю- 
щий ключевую роль в депрессии, и 
тимулировать производство гор- 
ротонина, которого недос- 
у ‘страдающих депрессией, 
Депр в той или иной степе- 
и возникает укаж- 
ьшей мере 20% 


бе подробностей , 


е, К" 


диционному лечению ни Фармако. 
лодИЦескиМИ препаратами, ни к 
хотерапией, ни даже электрошокои 
Подобное стимулятору Устройство 
уже использовалось для борьбы с 
приступами эпилепсии и доказало 
свою эффективность. 


Нейтроны против рака 


ченые Московского инхе- К 
нерно-физического инсти- лен, 
тута (МИФИ) и Института нево 
биофизики РАН вместе с онколога СТНЬ 
ми Российского онкологического тера 
центра РАМН разрабатывают новый напр 
эффективный метод лечения Неко: нель 


торых видов рака с помощью ней! НО « 


рон-захватной терапии. невс 

— Перед облучением в опухоль ал 
вводят препарат, содержащий 000 й 
или гадолиний, — рассказывает соз) 
доктор технических наук, заведуюз тод 
щий отделом Института биофизики Фи 
РАН Вячеслав Хохлов. — Поток теп- Нах 
ловых нейтронов от реактора погло: тыс 
щается атомами этих элементов» Это 


которые, разрушаясь, в свою 98 
редь испускают высокоэнергети 
ческие частицы. Они-то и разрушаз 
ют раковые клетки, здоровые ви 
практически не страдают. Это в 
щадящий метод, чем традиций 
лучевая терапия: ‚А 
Пока с помощью этого м 
можно облучать только пов 
ные опухоли, поскольку 
нейтроны не могут про 
о эта задача 
ПЕ о 


> 


1 Фармак. 
Ке НИ Пси 
ктрощокоу 
Устройство 
Я борьбы А 
и доказало 


в рака 


ского инже- 
СКОГО ИНСТИ- 
и Института 
с онколога- 
логического 
ывают НОВЫЙ 


Конечно, этот метод не универса- 
лен, но в некоторых случаях, когда 
невозможно применить другие изве- 
стные методы, нейтрон-захватная 
терапия работает. Излечиваются, 
например, до 80% меланом, которые 
нельзя оперировать, == (0) 

НО «расползаются» мета 
невозможно уничтожить а) 
рапией, ни другими способами" 
Нейтрон-захватная 
создана в Японии, И се 
тод используется в 
Финляндии, Италии и 
нах, где такое лечени 
тысячи больных: 

этот метод пока пр 

кживотным, И н 
листы первыми 


ни мгновен- 
стазами, их 
и химиоте- 


пия была 


Грибы для мужчин 


б удивительных свойствах 

«виагры» сегодня знают 

все. А в старину покорите- 
ли дамских сердец находили для се- 
бя средства не в аптечных пилюлях, 
а среди... грибов. В Европе издавна 
почитали грибы-трюфели за их спо- 
собность «воспламенять потухший 
огонь». Известно, что Они были неп- 
ременным компонентом диеты Ка- 
зановы. Однако совсем не обяза- 
тельно разыскивать эти экзотичес- 
кие грибы 
вычные для Н 


— вполне подойдут и при- 
ас шампиньоны, Мабля- 
причем в любом 


реные, марино- 
ачи- 
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Баат: 


Береза, по латыни «бетула», — 
енное на планете дерево с 
о ой корой. Своей белизной 
НО" обязана органическому кра- 
о бетулину. Но бетулин уника- 
зенне только ЭТИМ. В нем содержит- 
яоченьмного ионов серебра, обла- 
ающего антимикробным действи- 
ем. В почве березовой рощи сереб- 
ра в СТО раз больше, чем в почве 
смешанного леса. Вот почему рядом 
с березой так неуютно микробам, а 
лекарства из березы настолько эф- 


фективны. 
Жизнестойкость этого чудо-де- 


рева до'сих пор удивляет ученых. В 
ходе экспериментов березовые вет- 


ки помещали в камеры, где царил 
страшный мороз — минус 273 гра- 
а побитые 


дуса по Цельсию. Но когд 
холодом ветки доставали из каме- 
ры, они, оттаивая, оживали. Один из 
моих коллег, советский ученый, прит 
ехав работать в Мозамбик, привез 
Туда саженец березы: деревце приз 
жилось на чужбине И цвело дважды 
в году — весной по африканском 
календарю и потом еще раз, КО 
наступала весна в России: 

На Руси береза всегда 
бимым деревом: а и 
тали ее за то, что, по В Е 
могла исполнятР 


ки 
чаю, деву о ственноР 


желания: 
СИЛИ 


резы лю, 
и о ирали во время войн 
ЩИЙ Итан осше 

Ученые инади 

ЛЮДИ, ЖИВ уже давно заметили, что 

ки не подвержены 
простудным заболеваниям — лету- 
чие фитонциды оказывают на орга- 
низм противовирусное, антимикроб- 
ное, иммунномодулирующее дейст- 
вие. Поэтому прогулки в березовой 
роще — универсальное средство от 
многих заболеваний, особенно они 
показаны ЛЮДЯМ С0 слабыми легки- 
ми, больным туберкулезом итем, кто 
страдает болезнями кожи. 

Почки, ЛИСТЬЯ И кора березы со- 
держат массу полезных веществ — 
эфирные масла, уникальную бету“ 
лоретиновую кислоту, сапонины? ду- 
бильные вещества, гликозиды, ал- 


калоиды, тритерпеновый спирт, ви- 
чая аскорбиновую кис- 


СЬ, 
ратуре 25-30 грат 


меняют пр 


х, ПЛОХО заживающих яз- 
вах, ее можно использовать ри 
втираний и компрессов при артр 
тах, миозитах и пролежнях. 

Готовится настойка на спирту из 
расчета: 1 часть высушенных почек 
на 5 частей спирта. Как мочегонное 
и желчегонное средство ее прини- 
мают внутрь по чайной ложке два 
раза в день. 

Ароматические ванны с березо- 
выми почками являются отличным 
гигиеническим и профилактичес- 
ким средством. Их можно прини- 
мать при простудах, как противо- 
вирусное и противобактериальное 
средство, для повышения защит- 
ных сил организма, при различных 
кожных заболеваниях. Для приго- 
товления ванны в теплую воду вли- 
вают стакан отвара березовых по- 
чек, можно положить в ванну и све- 
жие березовые листья. Длитель- 
ность процедуры 10-15 минут, при 
этом старайтесь не погружать в во- 
ду область сердца. 

Очень советую не пропустить то 
короткое время, когда береза нали- 
вается соком. В пору, когда после 
долгой зимы организму так не хва- 
тает витаминов, У каждого есть уни- 
кальная возможность выпить хотя 
бы несколько стаканов этого чисто- 
го природного напитка. Особенно 
полезен березовый сок при частых 
весенних простудах, авитаминозе, 
бронхитах, заболеваниях легких, ту- 
беркулезе. Лечение березовым со- 
ком проводят при фурункулезе, эк- 
земе, подагре, ревматизме, ревма- 

_тоидном полиартрите. 

о добавлять в березовый 
олько капель лимонного, 
ток становится еще более 
'. А если в стакан с соком 


зах, ушиба 


родных компонентов 
у 


нимают при остеохондрозе е ру, 


ческой болезни серд "Ишери. д) 15: 


Ца, н 
бессоннице. “розах ол 
Как правило, горожанину нь има® 
ется получить березового Я аня 
Столько, сколько бы хотелось р ка р ис 
тому советую смешивать ето, к 0 Гоје 
ример, с морковным соком, особа. 420 а 
но полезна такая смесь как прозу, меш 
лактика при простудах и при общ ру поВт 
упадке сил. ните, 
Если вы хотите помочь свойм рений! 
расшатавшимся нервам, приготовь- Из. 
те напиток, оказывающий стимули- сукой 
рующее и гармонизирующее дейст.  оторь 
вие на нервную систему. Приобрети-  раздр: 
те в аптеке спиртовую настойку ное де 
женьшеня, аралии манчжурской за а етом 
манихи либо элеутерококка. Любой лучен 
из этих настоек можно обогатить 06: ные ух 
резовый сок, добавив всего 15-20 помог 
капель на стакан. Только учтите, что это ср 
это противопоказано при повышен- ва, пр 
ном артериальном давлении. ними 
Листья березы = целый кладезь боли 
биологически активных веществ, Бе 
необходимых для оздоровления ор- ты на 
ганизма. ең 
Настой из листьев принимаю" асс 


нное, вита 


как мочегонное потого 
, Он по- 


миносодержащее средство: 
казан при нефрите, мочекаменн | 
диатезе, заболеваниях желчных м 
тей и печени, как наружное сред 
ство при любых заболеваниях коей 
даже при трудно заживающих 
фических язвах и гнойных рана 
Для приготовления настоя 
жие листья измельчают и пром 
й кипяченой вод! 


воду сл 
пятком. 
отжимают, 
Приготовленн 


ЧЬ своим 
риготовь- 
стимули- 
\ее дейст- 
риобрети- 
настойку 
/рской, за- 
ка. Любой 
огатить бе- 
сего 15-20 


М 
ых ЛИСТ 


лишь 15- 
Моло, 


сима 
листья кладут 


нети ставят н 


они Хорошо п 
отга в нагретую зеленую массу 


помещают руки или ноги. Процеду- 
ру повторя 


учт 
рении вен она противопоказана. 


Аб: Такой же настой, но из 
ьев содержит всего 
17 мг% этого витамина. 
дые листья березы хорошо 
ют невралгические боли. 
в широкий таз под 
а слабый огонь, чтобы 
рогрелись. Груз сни- 


ют несколько раз. Только 
ите, что при варикозном расши- 


Из березовой древесины путем 


сухой перегонки получают деготь, 
который. оказывает н 

раздражаю 
ное действие. Его разводя 
ретом сале в соотношении 
лученная мазь на 
ные участки кожи, 
помогает при экзе 
это средство нано 
са, при болезнях поче 
ними углами лоп 


а организм 
щее и противомикроб- 
т в разог- 
1:4, по- 
носится на боль- 
особенно хорошо 
ме. При простуде 


аток, 


боли — на виски: 

Березовый "РИ 

ты на стволе) собира 
сруба 

осенью. ГРИ РЕ ольшиё куски 


рассекают на 


(длиной 3- 
ных Д сушат в специаль- 
50 трас 
ь. рее приготовить настой из ча- 
В 
ностью погр НО аа 
узив его в воду. Настаи- 
вают ночь. Когда гриб становится 
мягким, его измельчают и заливают 
той водой, в которой оннастаивался, 
в соотношении 1:5, предварительно 
ее нагрев. Снова настаивают двое 
суток. Затем настой сливают в’ 0т- 
дельную) посуду, остаток тщательно 
отжимают. К полученномунастою до- 
бавляют кипяченую воду, увеличивая 
ее объем до первоначального: Нас- 
ТОЙ чаги — хорошее лекарство при 
анацидных (с отсутствием кислоты) 
гастритах: Помогает настой чаги И 


при опухолевы 
по 2 стакана від 
дня: 


х процессах: его пьют 
ень, но дробно, в те- 
Стоитлишь предуп= 
иться настоем чаги 


лечеб 


иктора Ахло 


Владимир Поспелов, врач 


КИСЕЛЬНАЯ ИСТОРИЯ 


Знаете ли вы, что аналогов киселю, этому исконно русскому ла. 
комству, неп ни в одной стране мира? И в общем-то, удивительно, 
что европейцы, следящие за своим здоровьем, до сих пор не удо- 
сужились перенять у россиян рецепт этого замечательного напит- 
ка. Хотя почему напитка? Ведь еще сто лет назад кисели исключи- 


тельно ели, ане пили 


Кто и когда придумал варить ки- 


лись в такой «безмясной» пище, ко- 
‚рая была бы достаточно питатель- 

‚чтобы ватило сил для тяжелой 
изичес работы: Видимо, тогда 


сели. Гороховые, 


и появи 


еще в сочетании с квасом и овоща- 


ом практически 
пользы Прин 
чеми 


томучто организм 

усваиваются, НО 

значительно больше, 

коусвояемые» веще 
Так, все пи 


сель — неизвестно. Но еще в русских ми, они давали возможность долгое щевых | 
народных сказках можно встретить время обходиться без мясаји другой века со 
упоминание о нем, о киселе то есть. скоромной пищи, а все благодаря больши 
Правда, сегодняшние малыши, кото- большому содержанию, крахмалис- ТОВ, ЭТу 
рым мамы и бабушки читают сказки, тых веществ и пищевых волокон. титель 
например «Гуси-лебеди», часто удив- Специалисты по питанию тоже таточнс 
ляются: почему. у молочной реки ки- отдают киселю должное: 'Диетологи Дуемог 
сельные берега? Что они, твердые? полагают что основным поставщи- Ха кисе 
Вот здесь-то и надо рассказать ребя- ком углеводов в питании должен До 
там, что кисель в старину ели, разре- быть крахмал (к сожалению, боль- картод 
зая ножом на куски, как холодец. Апо- шинство из нас злоупотребляет прад Мука, 
пӯлярен они в наши дни исключитель- дуктами, содержащими избыточное Фахм, 
но оттого, что полезен и взрослым и, количество сахара). Крахмалом 1 лих 
детям. Правда, современные хозяйки гаты крупы, горох, фасоль, А мру 
почему-то готовят киселине такчасто. картофель. Он же, как известно, ке лом $ 
Наши православные предки нова киселя. А поскольку кисы В Угодн, 
строго соблюдали все известные рится из фруктов или зерновий Ша тов, К 
посты. Но иногда эти посты, напри- нем много и растительных = От 
мер Рождественский, приходились (клетчатки) — это разноз дар тари перат 
на разгар хозяйственных работ. В леводов (полисахариды): 7 В А 
это время люди особенно нужда- ются балластными веществ: а, 


кому ла- 
‘ительно, 
Р не удо- 
го напит- 
исключи- 


ли овоща- 
сть долгое 
са и другой 
благодаря 
‹рахмалис- 


вают в кишечнике во- 


ержи 
я появление запо- 


„320 

"етеда 
1 гемо роя: 

ЯВ" одсорбируют то есть впитыва- 

б затем выводят вредные про- 
Иа иена и жизнедеятельности 
Я ием: шлаки, различные мик- 
ИС изме, желчные кислоты, со- 
итяжелых металлов, токсины; 

• помогают правильному прод- 
Кению ПИЩИ, защищая весь желу- 
то кишечный тракт от ряда бо- 
лезней; 

* служат профилактикой рака 
толстой кишки, поскольку способ- 
овуют уменьшению интоксикации 
организма ядами — И образующи- 
уисяв самом кишечнике, и поступат 
ющими извне. 

Суточная норма потребления Пит 
Щевых волокон для взрослого чело- 
века составляет 25-30 г. Поскольку 2 
большинстве своем овощей и СВА 
Тов, этих основных щиков ра 
Тительных волокон, МЫ © 
таточно (примернот реть 
дуемого количества), то л 
какиселя будет только 

кв РОССИ 

До того как 8 ии ка тоф я 
картофель, а © ни арто неа 
мука, иначе говоря ил осн 
крахмал, кисели ГОТ лада 

различных злаков’ вами: Ч 

ойстВа ли з 
лирующими СВО? ть КИСС'сухофРУ 
лом можно ГТО” орукто) Поко. ада’ 

од, ФРУ вже", тем: 

угодно: ИЗ Я" ивок, даж П 

тов, молока, ства р 
От КОЛИ исит к 


Тог, 
Да его можно резать на куски 


В прошлые 
сели А сладкие ки- 
соленые обязательно рН 
КИСТ остужали. 
к желе едят со взбитыми 
и“ сметаной, ванильным си- 
о в Жидкий кисель 
в на десерт к пудингу, к 
рисовой или другим кашам вместе со 
стаканом молока. Горячий кисель раз- 
ливают в бокалы или чашки, кнемуто- 
же можно добавлять взбитые сливки. 
Очень вкусны! Фруктово-ягодные 
кисели, особенно из клюквы Или 
свежей малины. Если ягоды некис- 
лые, желательно добавить лимон- 
ную кислоту — она придаст напитку 
пикантный вкус. Зимой кисели мож" 


ки при К > 
вить На р ения. Готовую зак 


вить На водяную баню, 


ГОТОВИТЬ кисель из шоколада, нате- 
рев его на терке и разведя молоком. 
Кисель из варенья. 2/3 стакана 
варенья, 4 Ч. ложки крахмала, 4 ста- 
кана воды, лимонная кислота, взби- 
тые сливки. Р Е 
Варенье развести горячеи водой, 
нагреть докипения, добавить немного 
лимонной кислоты, процедить через 
сито. Отвар довести до кипения и тон- 
кой струйкой влить в него предвари- 
тельно разведенный в холодной воде 
крахмал, снова довести до кипения. 
Готовый кисель разлить в чашки, охла- 
дить, украсить взбитыми сливками. 


Кисель из сухо, 


Кто 
хофруктов! (яблок, к. 100 гс. 
чернослива), 1/2 стакана с. КУраги, 

ра, 


стакана воды, 2 ст. ложки кр 5 
Промытые сухофрукты пол 
в кастрюлю, залить горячей водой 
оставить на 2-3 часа. Затем ец а 
мить на медленном огне 30 мил 
Отвар процедить в другую кастрю. 
лю, фрукты протереть через сито у 
соединить с отваром, добавить са. 
хар, затем все перемешать и вски- 
пятить. Полученный фруктовый си- 
роп заварить разведенным крахма- 
лом. Подавать в горячем виде. 


а. 
ОЖить 


ЛУННЫЙ КАЛЕНДАРЬ 


В течение лунного месяца Луна прибывает и убывает, проходя 4 фазы. 
| фаза Луны начинается с новолуния ©, || фаза — с того момента, когда 
лунный серп займет половину Луны Ф, Ш фаза — с полнолуния О, М фаза 
= с того момента, когда Луна вновь уменьшается да половины. Двигаясь 
по небу, Луна проходит через все зодиакальные созвездия, оставаясь в 


каждом 2-3 дня. 


Апрель 


Одя 4 фазы. 
лента, когда 
(291 М фаза 
Э. Двигаясь 
оставаясь в 


А. «Идеальный муж». В. «Цезарь и О 
». 


_ Какое из этих имен не псевдоним? 


‚ Какой бог в древнеегипетской мифологи 


‚ Вкаком году В.И.Ульянов в письме к Плеханову впервые подписался 


‚ Кто из этих известных людей не был современником остальных? 
‚ Какой предмет одежды в старину называли епанчой? 


‚ Назовите композитора, написавшего му 


10. Какая Ў 

А. Днепр. ь ра 2 я, О. Стебли. 

час истьЯ =" 24 „гэй 

ПЯ Какую еты: с: экипажей верхне откидывается? ж" 

МИИ В; Ва р. Ландо а 

шишки“! 5 ко ‘дормез’ —* т 
А- з 1 Ў 
(0) | 
У к 


Инт оруду 


этих пьес напи 

Какая из эт Сана Оскаром уай 
м Уайль 

дом? 


С. ‹ 
Пигмалион», О. «Стакан воды» 


А. Анна Ахматова. В. Кир Булычев. С. К 
‚ =. Корней Чуковский, р 
. 0. Сергей Михалков 


века с головой шакала? и изображался в образе чело 


А. Тот. В. Анубис. С. Сет. р, Осирис. 


псевдонимом «Ленин»? 
А. 1899. В. 1901. С. 1905. р. 1914. 


А. Миклухо-Маклай. В. Александр !!. С. Верещагин. О. Грибоедов. 


А. Плащ. В. Пояс. С. Кафтан. Р”. Безрукавка: 
зыкук балету «Бахчисарайский 


фонтан». 


З, 

А. Пуни. В. Шостакович. С. Асафьев: Р”: Гла Е 

х певцов в молодости был футболистом“ 
иты 


инго. В. ф.Меркьюри. 


унов: 


Кто из этих знамен 
А. Э.Джон. В. Х.Иглесиас: С. П.Дом 
ктрис завоевала боль 


с» (0. Мишель Мо 


ше всего «Оскаров» за лучшую 


Какая из этих а 
женскую роль? 
А. Грета Гарбо. В: 


рган. Юр. Кэтрин Хэпберн. 


р 


Мерилин Мон 


к 2 
ер итории Белоруссии: 
„р. Дон 
река ной двин: б з, обыкновенный” используют в пивоваре- 
За «ХМ 


Эти книги жители России могут заказать по почте: 


001 Стив Шенкман “МЫ — МУЖЧИНЫ” — 52'руб. 80 коп. 
(твердый переплет, 15х21,5 см, 270 стр. с ил.) 

002 Стив Шенкман “ГОСПОДИН ия” — 51руб. 46 коп. 
(твердый переплет, 15х21,5 см, 112 стр. сил.) 

003 Татьяна Абрамова “КОДЕКС ЗДОРОВЬЯ” — 48 руб. 51 коп. 
(мягкая обложка, 14х21 см, 190 стр. сил.) 


004 Академик Амосов “ПРЕОДОЛЕНИЕ СТАРОСТИ” — 41 руб. 51 коп. 
(мягкая обложка, 14х21 см, 190 стр. с ил.) 


Можно заказать по почте и уже вышедшие журналы: 


«Будь здоров!» — 30'руб. 56 коп.; «60 лет — не возраст» — 28 руб. 86 коп, 
(информацию об имеющихся в редакции выпусках см. на стр.93). 

Цены указаны с учетом почтовой пересылки заказной бандеролью (без 
учета авиатарифа). 


Заполните бланк заказа, вписывая в каждую клетку одну букву 
или цифру, и вырежьте бланк 


Бланк заказа 
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40702810200000000153 
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Заказ книги журналов 
ОЛЬЮ (без (наименование ИЯ б коп. 
Сумма платежа: —— руб: 


Дата ——— 


Плательщик (подпись) 


г букву Кассир 


(наименование платежа) 
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(наименование платежа) 
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нская книга", Комсомольский пр-т, 25, 
2 (095) 245-39-27 

/"Помоги себе сам", Волгоградский пр-т 


Ж (095) 179-10-20 
олько текущие выпуски, 


прошлые ГОДЫ 
“Будь здоров!” 


/“"Медици 


осососо 


46/15; 


соо 


можно приобрести нет 
но и журналы за 
и книги издательства 


В редакции есть выпуски 
оров!" за 1997-2005 гг: 


—.—--— 
Валерий Блюмфельд 


Лргенеё и Виардо . 


В записной книжке помещицы 
Варвары Петровны Лутовиновой 28 
октября 1818 года появилась запись 
о том, что в Орле, в своем доме, в 12 
часов утра у нее родился сын Иван 
ростом в 12 вершков, то есть 53 сан- 
тиметра. Таким богатырем появился 
на свет Иван Сергеевич Тургенев. 

По отцу он происходил из ста- 
ринного русского рода. «Из истори- 
ческих лиц, принадлежавших к его 
фамилии, Тургенев дорожит осо- 
бенно двумя: тем Петром Тургене- 
вым, который обличил Лжедмитрия 
и за это обличенье был в тот же день 

казнен на Лобном месте в Москве, и 
тем шутом Петра Великого Яковом 
Тургеневым, которому пришлось в 
новый 1700 год обрезывать ножни- 
цами бороды бояр: он по-своемуто- 
же служил делу просвещения». Та- 
кие сведения о себе в третьем лице 
и о своих предках Иван Сергеевич, 
уже знаменитый писатель, предста- 
вил издателю П.Плетневу, когда го- 
товилась к печати его биография. 
Однако честная служба отечеству 
может принести скорее славу, чем бо- 
гатство. Род Тургеневых со временем 
обнищал, и отец Ивана Сергеевича 
ради поправки дел выбрал себе в же- 
ны богатую наследницу огромного 
имения Спасского-Лутовинова. 

Хозяйка поместья обладала кру- 
тым нравом. Не только крепостным и 
оровым, но и маленькому барину 


й 

№ 

й 

я 

0 

вой каши» за детские шалости, Но это И 

не сказалось на натуре Ивана Турге- К 
нева, он рос вольнолюбивым, остро 

реагироваліна несправедливость. И 

В молодости он, каки многие сту- 


денты 1840-х годов, увлекался идея- 
ми Гегеля. Окончил философский ру 


курс Петербургского, университета, @ 
потом продолжил обучение в Берли- 01 
не и, вернувшись на родину, рассчи- се 
тывал получить место на кафедре И 
философии Московского универси- 10) 
тета. Блестяще сдал экзамены, но ус 
стать ученым ему не довелось. Ка Сеј 
федры философии в российских ре 
университетах были ликвидированы о 
в связи с «вредным направлением ко 
европейской философии на поддан- К 

а 


ных Российской империи». 

По требованию ‘деспотичной ма- Ил 
тери Иван Тургенев почти два года 
прослужиліколлежским секретарем, 
но оказался не лучшим канцеляриб- Ив 
том и в конце концов! оставил мид вп 


нистерскую службу, испытывая к Ик 
ней полное отвращение: В Москвеи | и 
Петербурге он свел приятельские чт 


отношения с Белинским, Герценом» че 
Хомяковым. Их взгляды во м | 
совпадали. Позже, объясняя свои 


частые отъезды из России и дол у 


й, Тургенев пи! 
изнь за границей, шур. : 
5, ним возд! 


«Я не мог дышать од 
а: рядом с тем, чтояв 
навидел; для этого у меня, ве 
но, недоставало 

держки, твердо ГИ 


ет азах враг этот имел опреде- 
ный образ, носил известное имя: 
д тот был — крепостное право», 

нет, Тургенев не был революцио- 
эд Но при всей своей любви к 

сиионбыл в глубокой оппозиции к 

реакционному режиму. Насилие он 
тоже отвергал. Увидев кровь наулицах 
революционного Парижа в 1848 году, 
Тургенев навсегда стал либералом, 


ти. 
ти С Это постепенщиком», сторонником 
СЕ Урге- нереволюции, а эволюции. 
ос 
а тро Внешне Иван Сергеевич про- 
г: Ь. вводил впечатление красавца- 
ЦИ сту- барина. Ги де Мопассан, позна- 
идея- КОМИ 
Е я- омившись с уже немолодым 
8 КИЙ русским романистом, так опи- 
а раа сал свое впечатление: «Дверь 
ерли- отворилась. Вошел великан с 
чу, рассчи- серебряной головой, как сказа- 
1 кафедре ли бы в волшебной сказке. Уне- 
универси- го были длинные седые волосы, 
амены, но густые седые брови, большая 
елось. Ка- седая борода, отливающая Сет 
оссийских ребром, и в этой сверкающей 
„дированы снежной белизне — добро? 97 
равлением койное лицо с немного крупно? 
р поддан: ватыми чертами: это была голо- 
ва Потока, струяшето са з 
д нее, 10 
тичной ма или, что еще вер 
а Предвечного отца»: 
а ГОД Н ех был знаком 
а всех, сильно 
го глаза 
-огарева 
ворила, 
хорошего 
исывала их 
ленные ДУ” 
окую задум" 
корбьЮ”: 
ыйи образо: 
лся женщи 
аживания 
мами каждый раз 
р нева не же- 


азрывом да 


И НОС 
е, ИЛИ они, скорее всег 
1 ии характер. Было и ии 
ранней не 

и Юности, еще в ыы и 
ау него случился а 
о Е приглашенной в Г. 
Кт ‚ годилась внебрачная дочь 
р рую Тургенев’ на французски Я 
18 называл Полинеттой и.о ой 
И до конца жизни, Нони од: 

же 

нщине не удавалось внушить 


Полина виардот арсия, 1850-е гг. 


убокое чувство. Дотехпор, по- 
ил Полину Виардо: 
лись в 1843 году, 


Виардо-Гарсия прие- 
Глин- 


зятый театрал и мело- 


певицы. А зав 
был сражен ею, рази 


ман Тургенев 


в Париж, он» Не в сил 
Полиной, решил ехать 


Узнав, что сын «бежал с актер- 
кой», Варвара Петровна лишила его 
всякой материальной поддержки. 
Правда, через некоторое время, 
когда Иван Сергеевич вернулся из 
Парижа, мать несколько смягчи- 
лась. А Тургенев метался между 
Россией и Францией, скучая во 
Франции по России, ав России — по 
Полине Виардо. Отношения между 
Тургеневым и семейством Виардо 
стали настолько родственными, что 
он заботился о четверых ее детях, 
как о своих, и привез Полине на вос- 
питание свою дочь Полинетту. 

В записной книжке Тургенева 
есть интимная запись, свидетель- 
ствующая о том, что в течение пер- 
вых шести лет их роман был чисто 
платоническим. А ведь он был стра- 
стно влюблен в Виардо, окружал ее 
заботой и роскошью. Стареющий 
муж Полины (разница в возрасте 
между супругами составляла 20 лет) 
сквозь пальцы смотрел на ее увле- 
чения, но каково было Тургеневу 
терпеть ее романы — то с компози- 
тором Шарлем Гуно, то с сыном пи- 
сательницы Жорж Санд. 

Даже с годами любовь Тургенева 
к Виардо не теряла своего накала. 

Через четверть века, в день своего 
пятидесятилетия он писал ей, 47- 
летней: «Мне радостно сказать Вам, 
чтояничего на свете не видаллучше 
Вас, что встретить Вас на своем пу- 
ти было величайшим счастьем моей 
жизни, что моя преданность и бла- 
годарность Вам не имеет границ и 
умрет только вместе со мною». 

Загадка этой любви дразнит вооб- 
ражение многих почитателей Турге- 

нева. Она кажется и вовсе неразре- 
И ой, если учесть еще одно обстоя- 
тельство: никто из современников не 

лину Виардо красавицей. 
сских учениц, Аба- 


ринова, вспоминала, ка 
тельное впечатление п 


а эта женщина. Они встретили, 
ринном имении Буживаль ков 
ном Тургеневым для школы! В 
(ради этого ему пришлось т 
ценную коллекцию ЖИВОПИСИ АЕ 
рую онсобиралвсю жизнь). Вал г 
Абаринова ждала прославленную си 
вицу, вошла неприметная женщина 
небольшого роста. Сколько НИ ВГЛЯ- 
дывалась Абаринова, она не могла 
заметить в ее лице и фигуре ни сле- 
дов красоты, ни величия. Просто не 
верилось, что! это та самая Виардо, 
что этой неказистой женщиной увле- 
чен красавец Тургенев! Тут Полине 
Виардо подали свежую’ почту. Она 
вынула из конверта ноты, пробежала 
их глазами, подошла к роялю и запе- 
ла. Это был новый романс Чайковско- 
го. И с первыми же звуками лицо Ви- 
ардо преобразилось: глаза засверка- 
ли, черты приобрели гармонию ивы- 
разительность. Она была прекрасна! 

В дневниках Тургенева можнонай- 
ти несколько печальных признаний: 

«Всю жизнь сижу на краешкечу- 
жого гнезда...» 

«Полночь. Сижу я опять за своим 
столом; внизу бедная моя приятель: 
ница что-то поет своим совершенно о 


кое Удиви. 


разбитым голосом; ауменяна душе Д0, П 
темнее темной ночи... Могила слов- роди 
но торопится поглотить меня: как ее 
миг какой, пролетает день пустой, `В пр 
бесцельный, бесцветный... Ни праз | м Е 
и охоты нет...» у 
ва я издневника Тургенев Ер 
послал своему. давнему другу Я.По- в гене 
лонскому, добавивів конце письм‘ а 


«Ты забываешь» что мне 59- 
56-й ГОД...» Но черезінеско 
Тургенев шлет вдогонку 4 
письмо, полное, 


ать даж 
ит показывать в 


) и запе- 
йковско- 
пицо Ви- 
асверка- 
ию и вы- 
красна! 
жно най- 
наний: 

ешке ЧУ 


Онумер в оди 
до. Просил Полин 
родине, писал ёи: 
мысли мои В 
ла просьбу пис: 

о 


Сохранился 
сделанный крупнейшим д; 
истом хІх века Се 
левицким в Париже за че 
мерти писателя: Удиви 
выражение глаз, 
утомленных думами», не 
фотомастера: Ле- 
лину Виардо, но! 
тен лишь В 


нева, 
ротип 
вичем 
а до С 
тельно, НО 


ускольз 
вицкий С! 


обработке 
я печати 


при перерисовке 
мень что-то изменилось, 


представление о Поли 
можно. получить: 


Тыкву нарезать кубиками и потушить, 
добавив немного сметаны. Курагу сва- 
рить в небольшом количестве воды, за- 
править медом. Смешать тыкву с кура- 
гой, довести до кипения и растереть до 
однородной массы деревянной ложкой. 

Благодаря большому количеству ка- 
лия это блюдо особенно полезно при 
сердечно-сосудистых заболеваниях. 

Кроме укрепления сердечной мышцы 

оно обладаетлегким мочегонным и сла- 


бительным действием. 


\ г" 


н 


чи л вуте мик 


севај вторая кожа • | 
га • Самый полезный ыы 
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настаивайте на своем. За поддержкой звоните нам 9 (095) 710-72-61. НО 
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ется возможность подписаться по каталогу «Почта России». В этом случае 
вы поддержите монополиста, но по крайней мере не останетесь без журна? 
ла. А мы не лишимся вас – тех, для кого работаем. При этом ваши матери 
альные потери будут небольшими. Они коснутся только тех для бо МЫ 
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Итак, придя в почтовое отделение, возьмите оба каталога, в которые 
включены наши журналы, и сделайте свой выбор. 


Объединенный каталог «Пресса России» 

(том 1, стр.173, для москвичей = стр. 193) 

Подписные индексы: : 
«Будь здоров!» – 73035; «60 лет – не возраст» – 79922; комплект - 44780. 
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Подписные индексы: 

«Будь здоров» – 99555, «60 лет – не возраст» = 99556. 


Каким бы ни был ваш выбор, будьте уверены; уінас самая низкая подпис - 
а ная цена среди журналов России, посвященных проблемам здоровья. 


Главный редактор ИРА Вера Шабельникова 
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м о 8. 
з жур 5 
И ИЯ „ар 
' матер - 
‚ кого М?! 
+ «60 ле" 
Полгода назад, в декабре 2004 года, в нашем журнале была опубликова- 
7 котор! на статья «Витамин от одиночества». Ее авторы, психологи Ольга Маховская 
и Эрик Шираев, обсуждали целый круг проблем, связанных с одиночеством. 
Речь шла и о плодотворном состоянии, в котором возможны творческие 
озарения, и о болезненном переживании тоски, и о тягостном ощущении 
своей ненужности. 
44780: По мнению профессора Шираева, одиночество тягостно для тех, кто 


привык жалеть себя. А Ольга Маховская считает это состояние неестествен- 
ным для любого человека: оно нарушает самые глубокие, интимные отно- 
шения индивида с миром. 

Точку в споре психологов должны были поставить читатели, которых мы 
попросили рассказать об их опыте преодоления одиночества. Предлагаем 
познакомиться с отрывками из писем, пришедших в редакцию. 


З 


и вна К ьмина, 


г, Котельнич 
Пять лет назад моя семья СоСОЯа 
ла из четырех человек: мы с мужем и 
две дочки. В 2000 году умер мух, Е 
через год старшая дочь уехала учит» 
ся в другой город. Я осталась вдвоем 
с тяжелобольной младшей дочерью 
(унее сахарный диабет). 

Похоронив мужа, я неожиданно 
ощутила свободу: никто не изводил 
меня пьянками, не устраивал сцен 
ревности на пустом месте. Но про- 

шел месяц, иу меня началась жуткая 
депрессия. Два года я только тем и 
занималась, что жалела себя. На ру- 
ках две дочери, 14 и 16 лет, апомощи 
ждать неоткуда. Я задыхалась от 
трудностей и одиночества. 

Мне помогли книги по психологии. 
Из каждой я старалась извлечь рацио- 
нальное зерно. Составила для себя 
правила, помогающие жить. Наверное, 
они не новы, но’для меня это были отк- 
рытия. Возможно, они и другим помо- 
гут спастись от одиночества. 

• Не отказывайтесь от общения. 
Вспомните старых друзей, возобно- 
вите общение с родственниками, 
подружитесь с соседями. Все они 
могут стать для вас интересными со- 
беседниками, но при одном условии: 
если вы не будете им жаловаться 
Нытиков никто не любит. ў 

• Улыбайтесь людям. Улыбайтесь 

даже тогда, когда хочется плакать 
Это стало моим лозунгом, 7 

+ Верьте: время лечит, 

• Радуйтесь каждой мелочи, каж- 


= Ивы почувству 
15 ете се- 
человеком. 


к 


па диабета, я особенно ценю, 
дый день, проведенный с ней, 


За последние четыре года мов» небл 
ровосприятие изменилось. Наверно обо! 
это стало заметно окружающим ўа А 
ня появилось много друзей, мужчин, Е 
не обходят меня своим вниманием ти 
получаю предложения руки и серди» возр 
Преодолевать одиночество мне уд лас 
не приходится. | но З: 

| ГО Ві 

Ирина Николаевна Порфирьева | быв 

г.Новочебоксарск им, : 

Мое спасение от одиночества: мен! 
работа, которая одновременно явля нас! 
ется моим хобби. Я работаю в дет / 
ком саду, учу детей рисовать. Иной тере 
по вдохновению пишу! стихи. Бума ВОСК 
— тот самый друг который всет& оди! 
слушает внимательно и’ никогда № и 
перебивает. Это 

Здравствуй, одиночество! пос 

Ты мое высочество, зал 

Мыслей, снов пророчество; Бах 

Какты высоко! Ае 

Нетс тобою счастия, | зем 

Нет любви, участия, га аА 

Как ты далеко! Е 2 

Гордость и величие, Е. 

Внешних черт приличие, щес 
Как ты глубоко! нед 
Нина Васильевна Гришина, жен 
г Москва заб 

пот 


От одиночества страдают тек 
чувствует свою незащищеннб® 
Уязвимость. Таким людям кажет 
что все их бросили. Можно ибп? 
вать эти чувства, даже живя; 109 
шой семье, 

Я уже 20 лет живу одна Ві 
Дочь с внуками — на Урале 
каждую н ерью 

еделю мы с дочерью | 
вариваем у, авот 
_ очень об й 


ка 


010 
с 


пої 


о каж. 

1 

ое ми- 

зерное, 

м. У ме- 
ужчины 
нием. Я 
сердца. 
лне уже 


'рьева, 


ества — 
Но Явля- 
о в детс- 
ь. Иногда 
и. Бумага 
ий всегда 
икогда не 


80! 


ТВО, 


схеме: я им дала и то, и это, а они, 
неблагодарные, даже не вспоминают 
обо мне. Меня образумила дочь: «Не, 
сердисьнаних, мама. У нихтакой воз- 
раст когда друзья важнее, чем 
родственники. Станут постарше — ты 
будешь им нужна. Вспомни себя в их 
возрасте, много ли писем ты написа- 
ла своей бабушке?» И мне стало стыд- 
но за то, чтоя требовала повышенно- 
го внимания к себе. Вместо того что- 
бы винить внуков, я сама стала писать 
им, звонить, ведь у меня больше вре- 
мени, житейского опыта, мудрости. У 
насналадилось нормальное общение. 
А свою жизнь я заполняю очень ин- 
тересными занятиями. Много лет по 
воскресеньям хожу в клуб «Космос», 
один раз в неделю — в кружок «Психо- 
логические игры». Уже 6 лет являюсь 
членом «Клуба любителей искусств». 
Это дает мне возможность бесплатно 
посещать концерты в Консерватории, 
зале Чайковского, спектакли в музее 
Бахрушина. Стараюсь не пропускать 
значимых художественных выставок. 

При желании всегда можно найти, 

чем заняться. Мы с друзьями, напри- 
мер, помогали открывать отделение 
Хосписа, оборудовать комнату Е.И:Ре- 
рих в Рериховском обществе, собира- 
ли одежду, приводили ее в порядок и 
раздавали бомжами беженцам в об- 
ществе «Сопричастность». Два раза в 
неделю я хожу к одинокой больной 
женщине, которая нуждается в моей 
заботе, Я не чувствую себя одинокой, 
потомучто уменя много знакомых, ко- 
торые зависят от меня, каки я от них. 
В одной детской книжке, которую 
я когда-то подарила своим внукам, 


должна не плакать, а`радоваться от- 
того, что костыли тебе не нужны». Это 


был урок и для меня. 

Я живу в коммунальной квартире, 
в соседней комнате безобразничает 
сосед. Мне бы впасть в отчаяние, ая 
говорю себе: счастье, что уменяесть 
свой угол, у скольких людей нет даже 
крыши над головой! 

Что человекутребуется для счастья 
— богатство, талант, красота? Чтобы 
чувствовать себя счастливым, всегда 
может чего-то недоставать. Счастье, 
как, впрочем, и одиночество, — это 
состояние души. 


Мария Федоровна Косарева, 

г. Москва 

Мне 70 лет, больше 50 из них я 
прожила с мужем. И вот 26 июня 
прошлого года, когда мужа не было 
дома, я собрала наспех кое-какие ве- 
щички и ушла из дома. Не буду гово- 
рить о причинах разрыва, не хочу ис- 
кать виновного. 

У меня большая семья: три взрос- 
лые дочери, три зятя, четверо внуков и 
правнучка. У нихя нашла поддержку и 
понимание. Первое время было очень 
тяжело, ведь раньше вся моя жизнь 
принадлежала не мне, а мужу, была 
наполнена заботой о нем. Надо было 
вовремя подать, принести, убрать. В 
ответ — ни тепла, ни благодарности, 
только суровый взгляд, высокомерная 
холодность. Такя и жила, смотреласе- 
бе под ноги, не замечала ничего вок- 
руг. Чувствовала себя совершенно 
одинокой, потерянной. 

Теперь хожу с гордо озат го- 
ловой, открываю жизнь заново 
прекрасные деревья, зереницы ма 
шин, бездонное. небо, 


ео новом подходе к при. 
о 


р „ лешия 
ч КН! гипе тоническои болезни С.В.А 
овения 

инам возни 


Й точны 
я начинается с нарушении в кле 


пр 
убежден, что гипертони повреждением стенок кровеносны ст 
ается те 
мембранах и сопровожд адикалами. 
сосудов свободными рг ового обмена и стрес СЕ 
ений жир 7 
терина, наруш ди 
акова роль холес д 
Ак р сов при гипертонии? 
И = рЫсренастаис т) мё 
ст 
в, в 
Битва тамина В и целого ряда гормонов, кл 
а и половых. ра 
истой стенке частност Я 
асул Большая часть и“. ЕЕ 
тся в сам ли 
«Холестериновая паника» нача- (700-1000 мг сбразуото а мгп00 бе 
лась во время войны в Корее. При организме, и только и живой Е 
вскрытиях погибших американских тупаетизвне — с продуктам с 
солдат почти в 75% случаев в арте- ного происхождения. Но если ше по 
риях сердца врачи обнаруживали щей его будет поступать мен нут. Єт 
отложения холестерина. И это у мо- организм сам увеличит синтез ВНУ Е. 
лодых парней! А что же творится в реннего холестерина. а Е ? 
артериях людей старшего и средне- Следует различать несколько Е. Е 
го возраста? Именно тогда челове- Дов холестерина: общий и так на н 
У Б08нвили то Холестерин — ваемые «плохой» и «хороший», к. са 
о а Д я, а продукты, эти виды определяются при и. ин с 
ЫЛИ объ ер 
очень опасными. сны хови Ве, ЧМО хол пе соб 
раство виим Е 
Оказалось не Так просто е ряется в кро тесм0 Суд 
"ИЛИ холестерол гае Реноситься в ее потока ви ми) 
Й белое ЕСАБ лекулами жиров (триглицерида з рас 
Яхизнер ТОЛЬКО В составе транспортных ды 
м, Он в ков (липопротеидов), 
, _-^ОДИТ в сос 
Два ви 


Да холестерина ведут Сез 
8 опр 
Е разному; «плохой», или ЛИП 
виды НИЗКОЙ плотности ( нп)! 
еа в стенку кое 
оТКтадывается там в виде б/Я 


вы 
при- 
шин 
чных 
сных 


грес- 


‚ЕВЕ 


причем именно в тех местах, где, как 
рассказывалось в прошлой статье, 
нежный эндотелий повреждается 
свободными радикалами или виру- 
сами. А «хороший» холестерин (ли- 
попротеиды высокой плотности) для 
стенок сосудов безопасен, он удер- 
живает холестерин в крови. 
Почему ЛНП ведут себя столь 
недружелюбно по отношению к род- 
ному организму и разрушают стенки 
сосудов? Здесь опять-таки винова- 
ты свободные радикалы — настоя- 
щие агрессоры: они повреждают 
менее стойкие ЛНП, запуская в них 
процессы! окисления, из-за чего те 
становятся настоящими окисли- 
тельными бомбами, способными 
своими осколками разрушить сосу- 
дистую стенку. 
чтобы обезвредить эти «адские 
машины», из сосудистого русла в 
стенку сосуда срочно перебираются 
клетки макрофаги («большие пожи- 
ратели»), им на помощь приходят 
гладкомышечные клетки из эндоте- 
лия. Выполняя свой долг, эти клетки 
безостановочно поглощают ЛНП ив 
конце концов, лопаясь, сами могут 
погибнуть. Их содержимое излива- 
ется в сосудистую стенку: В этом 
месте образуется настоящая липид- 
ная свалка, куда выбрасываются 
кристаллы холестерина из окислен- 
ных ЛНП. Она огораживается стен- 
кой из кальция и рубцовой ткани == 
образуется атеросклеротическая 
бляшка. По сути, она представляет 
собой хроническое воспаление со- 
судистой стенки. 
° Бляшка (атерома) постепенно 
‘растет внутрь сосуда. Проходят го- 
ятилетия — и вот она уже 


никает ухудшение 
‚ишемия сердца 


Гипертония и атеросклероз отя- 
гощают друг друга. Повышенное 
давление способствует проникно- 
вению атерогенных ЛНП! в сосудис- 
тую стенку, что ускоряет развитие 
атеросклероза. В’ свою очередь, 
склерозированный (уплотнившийся 
от рубцовой ткани) сосуд склонен к 
длительным спазмам, что обостряет 
гипертонию. Поэтому гипертоникам 
надо обязательно следить за уров- 
нем холестерина, периодически де- 
лая биохимический анализ крови. 

Каждому следует знать показа- 
тели различных видов холестерина. 
Так, об отсутствии риска развития 
атеросклероза говорят значения 
общего холестерина: меньше 200 
мг/дл (меньше 5,2 ммоль/л), о вы= 
соком_риске — больше 300 мг/дл 
(больше 8 ммоль/л). 

Возрастание на 1% «плохого» хо- 
лестерина (ЛНП) на 1-2% увеличи- 
вает риск сердечно-сосудистых за- 
болеваний, но здесь играет свою 
роль и наличие других факторов 
риска (высокое давление, курение, 
генетическая предрасположенность 
— наличие ишемической болезни 
сердца (ИБС) у ближайших родст- 
венников, возраст). Поэтому не 
имеющие таких факторов могут до- 
пустить следующий уровень «плохо- 
го» холестерина: больше 220 мг/дл 
(больше 5,7 ммоль/л). Зато для лю- 


дей с факторами'риска эти же пока- 
затели должны быть уже не больше 
160-190 мг/дл (не больше 4,1-4,9 
ммоль/л). А 
Увеличение концентрации «хо- 
рошего» холестерина способствует 
снижению риска ИБС. н 
он должен быть не ниже 40 мг/дл 


не ниже 45 мг/дл (не ни 
ммоль/л); А > ем 


Следует учитывать, ч 


я сосудов сердца, 


йи 
мозга, периферических а 
вен является не только т т 
лестерин. Есть еще одно ЕЕ 
повреждающее сосуды = ае 
теин. В отличие от холестер а. 
не поступает с пищей, а и. 
в организме в результате био; 


ис- 
ческих реакций: Проблема гомоц 


на при! гИ- 
обенно актуаль 
теина ос р 


пертонии, потому что ОН ув т 
етсянафонеповышенного сист 
ческого давления. 


ком поражени 


Метаболический 
синдром 


Известно, что гипертония часто 
сопровождается ожирением (осо- 
бенно в области живота), изменени- 
} емлипидного состава крови (увели- 
чение триглицеридов) и диабетом 
второго типа (скачки уровня глюко- 
зы после приема пищи). Такое сос- 
тояние называют метаболическим 
синдромом. Его опасность заключа- 
етсяв резком увеличении сердечно- 
т осложнений. По данным 
ту АНХ странах он 
ЕЕС 28 о населения. 
Й синдром: свя- 


пторов их клеток снижа 
реце ельность К инсулину. 
БОА людей за последн, 

ШИ приобрело высокоуглево 
Ре актерт и при таком избыти,, 
т потреблении Раоа Подже 
лудочная железа для я освои 
вынуждена выбрасывать в кровь 
большое количество инсулина, қо, 
торый накачивает жировые клету 
липидами. В результате объем жи. 
ровых клеток резко увеличивается, 
и они также снижают чувствитель 
ность к инсулину: 

Потребление рафинированны 
продуктов, занимающих все боль, 
шее место в питании человека, при 
водит к дефициту биологически ак 
тивных веществ, необходимых дм 
нормального усвоения глюкоз 
клетками. Это также способствуя 
накоплению «безработного» Ино); 
лина. 

Таким образом, образуется и 
быток инсулина. А это заставляй 
размножаться гладкомышечнв® 
клетки мелких артерий, в резуль 
чего те сужаются. Чтобы против 
действовать инсулину, в кровь выб 
расываются его «противники? 8 
гормоны стресса адреналин И 
Радреналин, также суживаюЩ® 
кровеносные сосуды. Другие 601 
Ствующие реакции увеличивают Ч 

› ЧТо делает их склоннЫ аа 
спазмам. у 
и Бовар лишь увеличивает“, ў 
зо а гипертонии. Оа 
связано до 50% случаев чес 
соме с метаболи“" 7 
когда а Кроме того, СИТ 

джелудочная желе 
К 8558 вырабатывать пове 
ество инсулина, Ра 
Поздно при 
Тогда изб водит к ве; 
ыток инсу. 


ичивается, 
ВСтвитель. 


лрованных 
все боль: 
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ически ак 
димых ДЛЯ 

глюкозы 
›собствует 
эго» ИНС): 


зуется И 
заставляё 
лышечне 
зезульта" 


сменяется его недостатком — так 
возникает сахарный диабет. 

Существуют объективные приз- 
наки развития метаболического 
синдрома. Согласно рекомендаци- 
ям Национального института здо- 
ровья США, для постановки этого 
диагноза достаточно наличия лю- 
бых трех из приведенных показате- 
лей: 

• ожирение в области живота: у 
мужчин — объем больше 101,6 см, у 
женщин — больше 88,9 см; 

Ф ВЫСОКИЙ уровень триглицери- 


дов — больше 150 мг/дл! (больше 
1,69 ммоль/л); 
$ низкий уровень «хорошего» 


холестерина: у мужчин — меньше 40 
мг/дл (меньше 1,03 ммоль/л), ужен- 
щин — меньше 50 мг/дл (меньше 
1,29 ммоль/л); 

• повышение артериального 

давления — выше 130/85 мм рт. ст. 

• высокий уровень сахара в кро- 
ви натощак — 110 мг/дл (6,11 
ммоль/л). 

Есть и субъективные проявления 
метаболического синдрома: ощу- 
щение усталости и истощенности, 
приступы сильного голода или тяги 
к сладкому, возникающие из-за то- 
го, что в кровь и нервные клетки в 
результате выброса больших коли- 
честв инсулина не поступает доста- 
точного количества глюкозы. 


Стресс как провокатор 


Основоположник учения о стрес- 
се Ганс Селье не случайно назвал 
его «общим адаптационным синд- 
Действительно, стресс яв- 
РАкдавобительңой реакци- 


Разумеется, в норме после про- 
хождения пика деятельности за 
подъемом давления должно следо- 
вать его снижение. Но при гиперто- 
нии теряется гибкость (приспособи- 
тельность) сосудистых реакций и 
давление не снижается. 

Более того, у людей с высоким 
давлением при хроническом стрес- 
се возникают длительные спазмы 
сосудов. Как это возникает? Напом- 
ню, что у гипертоников действие 
свободных радикалов и дефицит 
энергии несчастливо сочетаются с 
врожденной слабостью клеточных 
мембран и потребностью в повы- 
шенных количествах энергии. До- 
бавьте к этому соревновательный, 
азартный тип личности гипертони- 
ка, который порой получает от таких 
стрессов «кайф» — как кот от ва- 
лерьянки. Поэтому, если у кого-то 
стресс разрушает иммунитет и мо- 
жет даже вызвать рак, угипертоника 
он прежде всего ломает биоэнерге- 
тику. Сквозь поврежденные мемб- 
раны в клетки устремляются натрий 
и кальций, и сосуды переходят в 
состояние стойкого спазма. 


Мужские и женские 
особенности 


В течении гипертонии у мужчин и 
женщин есть некоторые отличия. 
Во-первых, до 50 лет ею болеют в 
основном мужчины. Ведь для при- 
роды они — «расходный» материал, 
не случайно их и рождается больше, 
чем женщин. Мужская доля — поги- 
бать на охоте, на полях сражен 
«сгорать» на работе. Поэто Г 


потенции не превышает 7%, Т0 при 
гипертонии на нарушение эрекции 
жалуются около 37% пациентов. Ку" 
рильщики при повышенном давле- 
нии вообще приговаривают себя к 
импотенции: частота ее возникно- 
вения возрастает в 26 раз! 
Что касается женщин, то их При" 
рода «бережет», только пока они 
способны к деторождению. После 
наступления менопаузы, когда вЫ" 
работка эстрогенов затухает, забо- 
леваемость гипертонией среди 
женщин быстро растет, догоняя, а 
затем и обгоняя те же показатели 
среди мужчин. Причем в качестве 
главных мишеней у женщин гипер- 
тония выбирает сердцеи глаза: ги- 
пертрофия левого желудочка отме- 
чается в 93%, поражения сосудов 
сетчатки — в 97%. Наиболее тяже- 
ло гипертония протекает у тех жен- 
щин, у которых ранее отмечалась 
гипотония. 
Для защиты женского организма 
в период менопаузы совсем недав- 
но широко предлагалась гормонза- 
местительная терапия. Но сейчас 
специалисты отказываются от нее. 
И для этого существуют серьезные 
причины. Например, по результа- 
там многомасштабного исследова- 
ния, проводимого в США в рамках 
Женской оздоровительной инициа- 
тивы, в группе женщин, получавши 
комбинации эстрогена и прогест К 
рона, возросло число инс Е 
инфарктов и тромбозов вен, а такж 
рака молочной железы, Лео 
женщинам с гипертонией и еМ 
склерозом (впрочем, так же т = 
мужчинам) лучше надеяться на с 
зопасные немедикаментозные 
средства. 
А вот об’основах такой немеди- 
каментозной программы я расскажу 
в следующих статьях. 


Ультов, 


ет 150 назад считалог, 
м человек толще 
Дородный — зна 
чит, в доме достаток. Со вре, 
менем врачи обнаружили, чт) 
лишний вес опасен для здо. 
ровья, И для толстяков настали 
черные времена. С тех пор 
лишним килограммам объяв. 
лена война. Современный че. 
ловек хочет быть красивым и 
здоровым, не прилагая К это" 
му усилий. Появилась огром: 
ная индустрия разнообразных 
средств для похудения. Нонес 
мотря на это худеют единицы, 
Врачи настороженно относятся 
ко всевозможным «сжигателям 
жира», продающимся в аптеках 
и лавках здоровья. Недавно мы 
познакомили читателей с мне" 
нием по этому поводу доктора 
Ринада Минвалеева («БУДЬ 
здоров!» № 1-3). Но тема дале: 
Е ресзерпана Ее продолжа` 

ртивный врач профессор 


Николай Дмитриевич Дурманов 
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что че 
тем лучше: 
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епаниикниивененаникаличееитио 


З Николай Дурманов 
79 
го 
о. 
ли 
ор 
1В- 
іе- преимущества и ограничи- 
ти ваются. А поводов для опа- 
то- сений у людей с избыточным 
ом весом гораздо больше. Это 
НЫЙ повышенный риск сердечно- 
сосудистых заболеваний, 
ес- диабета и других нарушений 
цы. обменного характера. Поэ- 
ятся тому из соображений здо- 
ям ровья вес необходимо конт- 
я ролировать. 
о мы В современном мире 
существуют и социаль- 
мне" ные стереотипы, которые 
‹тора действуют куда сильнее, 
‘БУДЬ чем соображения здоровья. 
далё: На Западе (а с недавних пор 
олжа: и У нас) считается: нор- 
сор мальный вес — это показа- 
ес в тель престижа, социального 
мано статуса. Успешный человек 
— должен быть худым. У тех, 
кто не в состоянии контро- 
слово о лировать свой вес, меньше 
ах, 0 шансов сделать карьеру. 
нема” Е Разработан индекс ВМ! 
вавий (боду таѕ іпаех) — идеальное со: 
‚ват? отношение роста и веса. Протести- 
заб така, ровать себя можно самостоятель- 
толб на, но. Сначала надо возвести в квад: 
ро" ую рат свой рост (в метрах), а потом 
стве! ой разделить на эту цифру свой вес (в 
| о л килограммах). Если результат бу- 


з пределах от 23 до 25 — весв 
норме, от 25 до 30 — разные степе- 

0 ышения веса, более 30 — 
ирение. Для западного общест- 


ПОХУДЕЕМ? 
ЕЕМ? 


ШИШИННШЫР НИНЫ 


Мечта толстяка 


ва индекс ВМІ стал настоящим 
проклятием. 

На самом деле проблема ожире- 
ния гораздо сложнее. Она уходит 
корнями в кардинальное изменение 
системы питания. Миллионы лет на- 
зад у людей не было возможности 
перекусывать между делом, они ели 
крайне нерегулярно. Тогда было 
жизненно важно, чтобы в организме 
отложились запасы, позволяющие 


дожить до следующей удачной охо- 
ты. Естественно, выживали лишь те, 


кому это удавалось. 
У современного человека нет уг- 
розы остаться без еды, а организм 
продолжает запасаться энергией, 
причем получает ее преимущест- 
венно из сахаров, жиров, алкоголя. 
Такие высококалорийные продукты 
нашим предкам и не снились. Не 
удивительно, что в индустриальных 
странах людей с избыточным весом 
становится все больше. Это прини- 
мает характер настоящего бедст- 
вия, грозящего серьезными обмен- 
ными нарушениями. Их так и назы- 
вают — болезни цивилизации. 
Сомнений нет: избавляться от 
лишних килограммов необходимо. 
Вопрос в том, как это сделать. По- 
пятно, что надо увеличить расход 
энергии (то есть активно двигаться) 
и уменьшить ее получение (то есть 
ограничить себя в питании). Но, к 
сожалению, современный человек 
поступает как раз наоборот: мало 
двигается и много ест. 

Мы едим гораздо больше, чем 
требуется организму. Чтобы обогреть 
свое тело, человеку требуется при- 
мерно 2000 килокалорий в день. Еще 
несколько сотен — чтобы обеспечить 
ту скудную норму двигательной ак- 
тивности, которой придерживаются 
типичные представители нынешней 
гиподинамической цивилизации. 

Конечно, чтобы сбросить вес, 
можно изнурять себя физическими 
упражнениями. Но этого, увы, не- 
достаточно. За двачаса бега на пре- 
деле сил сжигается всего лишь... 
один гамбургер. Многие ли могут 
выкроить время для длительных за- 
нятий спортом? Наверное, проще не 
есть гамбургеры. 

Это вовсе не значит, что физи- 
в. "нагрузкой можно пренеб- 


ре, В, 


речь. Она для желающих поху 


очень важна. Но 
гании калорий, ав том, чтобы ор 
НИЗМ переключился на повышенны 
расход энергии. При выполнени 
физической работы он получае 
сигнал: «Обогревайся сильнее, тыз, 
режиме усиленного расхода энер. 
гии». Причем этот сигнал поступает 
даже при относительно небольшой 
нагрузке, например когда человек 
проходит пешком всего километрі з 
Поэтому нагрузки могут быть мягки: я 
ми, комфортными. 


сеххо гк оошо 


Уместно сравнить свой организм х 
с комнатой, обогревающейся ками: К 
ном. Для того чтобы ощутить комфо р 
ртное тепло, вполне. достаточно по И 
ложить в камин несколько поленьев, б 
Если же забить камин дровами до" е 
каза, комната наполнится ДЫМОМ Й р 
копотью. Дымоход не справится 0 9 
избытком продуктов горения. Также 8 
ипища, снабжая организм энергией 
выделяет «дым и копоть». И чем и К 
тенсивнее организм забирает из Пи Е 
Ию тем больше появляется я 
И рых надо меме н 
очи Ех организма есть сиб? н 
ся в ее. которая труда т; 
мы пытаемся ыном режиме В Е 
Гамбургера атс отлишари т 
пищи) о и кале 2 
Возрастает в неско нагрузка на НЕ б 
лько раз. д 


жесткую ди 98, А вы взяли и сел 
ТУ. Для организма 910 


‚вр 
а 


ьм 
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от лишнего веса — это проблема 

стиля жизни. Но СОЦИОПСИХОЛОГИ ГО- 
ворят, что люди не хотят менять 
стиль жизни. Они хотят получить ка- 
кие-нибудь волшебные таблетки, 
чтобы все оставалось как прежде, а 
они при’ этом худели. Эта простая 
идея и лежит в основе индустрии по- 
худения. Толстяку предлагается не 
менять в своей ЖИЗНИ НИ- 


ра 


чего, апростопринимать \ т 
«волшебные» пилюли, | ПОЛЕЗНАЯ ИНФОРМАЦИЯ | 
якобы сжигающие жир. ! 1 л молока, кефира, пива, газированных | 


Все средства для по- | напитков (типа «Пепси», «Колы»), сладкого | 


худения делятся на те, А 
которые в нашем орга- | 


низме ничего не делают, { 


и те, которые как-то ра- | Каждый кусочек сахара приносит в орга- 
| низм 2,5 грамма жира. 

| Энергетическая ценность водки равна} 
| энергетической ценности сахара. 250грам- ` 
| мов водки содержат 1000 килокалорий — 
половину дневной нормы горожанина. 


ботают. Опыт показыва- 
ет, что. и первые, и вто- 
рые помогают примерно 
одинаково. Но вторые не 
всегда безопасны. 
Начнем с того, что та- 
кого рода пилюли стоят 
обычно очень дорого: 
Расчет простой: если человек много 
заплатил запрепарат, он связывает с 
ним большие надежды и даже готов 
нанекоторые жертвы. Рука привычно 
тянется к булочке, но он останавли- 
вает себя: «Я ухлопал бешеные день: 
ги, чтобы стать стройным, а жру, как 
свинья!» — и аппетит как бы сам со- 
бой угасает. В итоге человек 
действительно худеет, хотя в пилюле 
нет ничего, что усилило бы метабо- 
лизм или избавило! от лишних кало- 
рийкак-то иначе. Что же произошло? 
да просто человек стал меньше есть. 
Таковы итоги самодисциплины: 


орить: рынок таких 


% состоит из пус- 


| чая имеют одинаковую энергетическую | 
| ценность — 500 килокалорий. 


тельной легендой. В описании 
обычно упоминаются мировые зна- 
менитости, которым помогло это 
«чудодейственное средство», или 
используется целый набор научных 
терминов, которым якобы соответ- 
ствуют пилюли, или рассказывается 
тысячелетняя история их триум- 
фального применения. 


га 


Особенно популярны средства, 
завезенные с Востока. Здесь 
действует стереотип: азиаты ху- 
дые, значит, все, что пришло отту- 
да, помогает похудеть" И‘никому.не 
приходит в голову, что восточные 
люди традиционно меньше’ едят. 
Кстати, традиции меняются и там: 
в Китае, например, с ростом эко- 
номики и изменением стиля жизни 
в последнее время появилось мно- 
го тучных людей. А 

Второй родпилюль действитель- 
но творит с организмом нечто, от 
чего человек худеет. Не спешит. 
доваться: эти препараты либо опа Т 
ны, либо очень опасны его не 


ДЕСЕ ЭСА 
в 


подстегнуть ИХ 


оследствий: А 
28 США была популярна пище 


вая добавка Фен-Фен т 
мини фентермин). Миллионы Н 
риканцев, потреблявших ее, с ра 
х ремнях 
достью сверлили в поясны 
новые дырочки. Фен-фен повышал 
температуру тела на каких-нибудь 
полградуса — и жир таял. Но Кад 
залось, что безобидное действие 
препарата ведет к серьезному на- 
рушению работы клапанов сердца. 
Описано множество смертельных 
случаев, связанных с употреблени- 
ем Фен-фена. 
Ещеодно эффективное средство 
\ аналогичного действия — комбина- 
ция эфедрина, аспирина и кофеина. 
Эта смесь вызывает серьезное уси- 
ление метаболизма. Регулярно при- 
нимая определенное количество 
препарата (специально не скажу 
сколько именно), человек за паь 
сжигает около 700 лишних килока- 
лорий — 65 граммов жи 
теряется 2 килограмма 
Но, что такое 65 граммов жира? 
Малейшее нарушение диеты быс у 
ро восполнит потерю. Значит г 
деть вы будете не месяц, а ЛОЛУ т 
А температура-то У вас повыш ше. 
печень работает с ДВОЙНОЙ трой о 
нагрузкой. Выдержит ли о О 
ранит ли организм иммунитет? КИ 
В борьбе за респектабел 
внешность потребители чу, цую 
ственной триады теряли ЕЙ: 
здоровье. Поэтомув США ало 


тили. Правда, на это Потребовалос 
ь 


(а. не колько лет и много усилий Ка 
. Как 


ра. За месяц, 


дики заговорили о врь 


ата корпорации, получак, Утве 
препар я ионы долларов от его ре, каки 
щие мил анизовали мощную з тит, 
лизации, орг А ЩИХ 
МИ С упаковок исчезли слова эфед, дей' 
рин, кофеин И аспирин. Вместо ни; Ге | 
появились ма-хуанг, гуарана и кора о 
белой ивы. Вроде бы новое сред Е 
ство. Но на самом деле ма-хуанг — эф 
китайское название эфедры, гуара. 
на — южноамериканское растени сре, 
содержащее кофеина больше, чем дей 
кофе. Что же касается ивы, вспом- а 
ним, почему одна из кислот носи тит, 
называние ацетилсалициловая? лас: 
«Саликс» по латыни — ива. Аспирин ние 
первоначально: изготавливался и мож 
ее коры. сию 
Средство, полученное из мах мен 
анга, гуараны и коры белой ивы, 38: нап 
меняло запрещенную «эфедрино- Ств! 
вую» смесь долгое время. В’ кон виз! 
концов этот препарат тоже запрети: гор! 
ли, но американские толстяки д0 каж 
сих пор недовольны: как же тепер вом 
худеть? над 
Разработаны и другие средств? бы 

для снижения веса. Например, 18 Же 
кие, которые препятствуют усвоё' ЕЛ 
нию жиров. Наш организм выраб? и 
тывает липазу = фермент, расщепа рес 
ий жиры. Толстякам предлага | Е 
птар а которые блоки при 
Рез организм ЕН проходи. пиа для 
Паратов есть Ы зитом олии нее, 
Татка: Первый со основных Н ие тем 
Усвоенный и стоит в том, чт пой пб 
Ник, из-за и смазывает кИ в а. 
Дсказуем н работает в не”. Г’ 


Ве Ом режиме. По этой при А 
К может попасть в 098% 
Ситуацию. Второй недо 


(4 
ень высокая стоим9б" 


д Обья, в состав ‚кото 
Роксилимонная кисло! 


ую ЗА. тит. Научных данных, подтверждаю- 
щих или опровергающих такое 
Эфе, действие гидроксилимонной кисло- 
то них ты, не существует. Однако замече- 
И Кора но: чем дороже такой препарат, тем 
Сред, больший эффект он приносит. Ду- 
уанг = маю, здесь срабатывает тот самый 
‚ Гуара. эффект самодисциплины... 
стение В последнее время появились 
Е Ж, средства для похудания, которые 
К действуют на мозг. Они действи- 
‚ ВСПОМ- тельно способны «отменять» аппе- 
Ут НОСИТ тит, то есть тормозить работу об- 
мловая! ласти мозга, отвечающей за жела- 
Аспирин ние есть. Но утрата интереса к еде 
вался "3 может вызвать у человека депрес- 
сию. Как ни крути, пища — фунда- 
из мах: ментальная часть нашей жизни, 
й ивы, 38 напрямую связанная С удоволь- 
ИНО: ствием. Жевание и глотание акти- 
федр И визирует выработку эндорфинов — 
1216 и гормонов наслаждения. Конечно, У 
е запре! каждого из нас своя мера гастро- 
‚лстяки номических радостей, и меру эту 
же тепе? надо воспитывать, что- = 
бы не превращаться в ^^ Е 
а средб", жующих монстров. Но б 
мер: т А если подавить аппетит сов: 
при своё сем, то вместе с жиром 
уют У аб можно утратить и инте- 
изм выр ої рес к жизни: 
НТ, раб 20: Важно понять общий 
ам прей” уб! принцип: чем средство 
блоки? ие’ для похудения актив- 
е дили е нее, тем оно опаснее, 
709 их тем больше у него 
моу ней”. побочных эффектов. 
их На любой плюс нахо- 


Утверждается, что’ этот компонент 
каким-то образом уменьшает аппе- 


дится свой минус: 
Существует бесплатный и 
нь. действенный способ 
(97 — программа 


х, но все записывать. 
Врач рассказывает пациенту о вре- 
де калорийной пищи и предлагает: 
«Съел конфету — запиши; спрыз/пе- 


количества 


ченье — запиши; глотнул пива — за- 


пиши. Никаких диет, упражнений и 
таблеток. А вечерами считай, сколь- 
ко калорий ты поглотил от рассвета 


до заката». 
Практика показывает, что’ эта 
нехитрая процедура приносит оше- 
ломляющие: результаты. Человек 
начинает понимать, почему он та- 
кой толстый. Он делает неожидан- 
ное открытие: половину лишних ка- 
лорий приносят не плотные обеды, 
а многочисленные легкие перекусы 
между завтраком, обедом и ужи- 
ном. Постепенно человек привыка- 
ет пить кофе без традиционного 
кекса, перестает забегать в люби- 
мую закусочную поіпути домой, от- 
выкает смотреть телевизор под пи- 
во... Словом, толстяк перестает 
бесконечно снабжать себя калори- 


ями и худеет. С точки зрения меди- 


цины, это и есть изменение сти- 


ля жизни. 
Иногда мне приходится 


консультировать людей, года- 
ми безуспешно пытаю- 
щихся похудеть. Они 
назубок знают энер- 
гетическую цен- 
ность любого про- 
дукта, потребляют 
с едой не больше 
800 килокалорий в 
день, а вес все равно не 
убывает. В чем дело? Они 
забывают про алкогольные 


рили «кушать водку». _ 
Чтобы стало легче о 


ещ и наб ба 
и доу Роа 
ных НА а" лишние 
поди перем ты того, исПЫ 
олда е дефицит пае 
лы Голодом организм о т 
= «За калории р т 
сохраню их, но дай мне селен, 


цинк...» Это метаболически т га 
Организму отчаянно НУЖ 
чего веде почему-то нет. ыы 

В каждом регионе планеты СВ 
дефициты. Современному россия” 
нину категорически не хватает воло- 
кон — целлюлозыјили клетчатки. Из 
этого сырья получаются пребиотики 
— вещества, которые не расщепля- 

ются человеческими ферментами, 
но которые необходимы полезным 
кишечным бактериям. В наших ки- 
шечниках бактериям нечего есть и 
неначем жить. Отсюда — дисбакте- 
‚ риози другие неприятности. 

Всем россиянам не хватает не- 
насыщенной жирной кислоты Оме- 
га-3. По последним научным дан- 
НЫМ, это чуть ли не ключевая субс- 
танция организма. Ученые предпо- 
лагают, что дефицит Омега-3 — од- 
на из причин атеросклероза сЕ 
Рессий некоторых нервных ее ЗЕ 
ваний, половых расстройств к 
конечно, ожирения. Бол ну и 
чество этого ценного веществ 90 
держитсяівіхолодноводных Е Ваў 
рыбах. Значит, прежде чем т вех 
ся на средства для п и 
садиться на диету, купите Е А Или 
рыбий жир. Скорее всего, ваш птеке 
низм» получив то, чего ему оч Е 
хватало, удовольствуется 05 едЕ 
ваш аппетит значительно и и 
Не любите рыбий жир? а 

е 


о льняным, Только 


-3 в не 
| У у р а и 
© Можно. исполь- 


техже целях кедровов 
его нелегко достать фа 
е семечки = зне проб 


В них, так же как и в тыквенц, 
ма. 


ми 
асле, по 
ержится цинк, которого нам тож 


т. Кстати, одной из осно» 
не хватае 2 

х причин расстройств работь 
итается дефицит цинк, 
Для целого ряда важных биохими. 
ческих процессов требуются мик 
элементы, которых в российско 
почве и продуктах простонет. Ихде 
фицит можно восполнять специале 
ными препаратами, продающимия 
в аптеках. 

Кстати, в некоторые’ средетв 
для похудения входят те самые а 
фицитные микроэлементы. А экзб: 
тические восточные чаи для!похуде& 
ния на самом деле всего лишь но 
мализуют работу кишечника. © 10% 
ки зрения здоровья, это полез 
Индол, скатол — вещества, котор 
получаются при разложении ед8 
задерживаясь в кишечнике, попал 
ют в кровь и вызывают множеб® 
проблем. Большая часть случа 
мигрени лечится препаратами, нор’ 
халкзуецими стут зади 
пов равуои вопрос, чт 
у Ол зные микроэлемен 2 

тул можно с помощью 52 


мь 
са "простых продуктов, заплатив 
© гораздо меньше. к 


НЫ 
простаты сч 


ма ў 

ое есь за каждый грам 

иь забыть про МУЧН 

лень = н жирное, налегайте/н 
8 корешки и листики 


Сыщает 
у Орг; 
калорий, Рганизм лучше, чем! 
=: ПЕЙ булочка, Я пла 
ы м, а к; 


2. 


мо кислоты Омега-З 


Войне с нажитыми килогр2 | 


= 


Вия 01 
ео еек 


отся Миқуу 
20ССийсқој 
о нет. Ихдь 
ъ специал 
дающимих 


ле средств 
е самые 
нты. АЭК 


—_—_—ы—ыы—ыы—— ——— ой 
Татьяна Абрамова 


Одежда – 
вторая кожа 


По прогнозам демографов, 
к 2020 году население на- 
шей планеты возрастет как 
минимум вдвое и достигнет 
невероятной цифры — 12 
миллиардов человек. И всех 
нужно будет не только на- 
кормить и напоить, но и 
одеть. Специалисты многих 
стран уже бьют тревогу по 
этому поводу, а вот моско- 
вский ученый, доктор хими- 
ческих наук Арсений Ва- 
лерьевич Артемов считает, 
что все страхи напрасны. 
Новейшие разработки кол- 
лектива Всероссийского 
института льна, одним из 
руководителей которого яв- 
ляется профессор Артемов, 
открывают невиданные до- 
селе перспективы — здесь 
создаются такие текстиль- 
ные волокна, которые не 
только решат проблему 
одежды, но и будут обла- 
дать Е НЫ свой- 


соле 


Е 


строение и обладающий большой по- 
верхностью (У взрослого человека 
площадь кожи составляет около 
2 м2). Именно кожа предохраняет 
мягкие ткани, кости, сосуды, внут” 
ренние органы от инфекций, травм, 
вредного воздействия солнечного 
облучения, она участвует в терморе- 
гуляции, синтезирует витамин р. Ноу 
кожи есть еще несколько важнейших 
функций — через нее осуществляет- 
ся дыхание, накопление и выделение 

влаги, а также передача органам и 

системам различных веществ (как 

полезных, так и вредных). Поэтому 
ткань, из которой сшита одежда, 
должна максимальным образом спо- 
собствовать благоприятному проте- 
канию всех названных процессов, 
ведь от этого зависит здоровье чело- 
века. 

В одежде мы проводим большую 
часть жизни. Не случайно испокон 
века ее считали «второй кожей», ко- 
торая обязательно должна быть в 
хороших отношениях с «хозяином». 
Многие стараются одеваться в со- 
ответствии с требованиями моды и 
больше всего озабочены НТИ 
внешним видом. Свойства тканей 
из которых сшиты платья, костюмы 
или, например, постельное СЯ 
их не интересуют. 2 

А ведь все ткани разные. Нату- 
ральные комфортны и в жаркое, ив 
холодное время, Летом они ах бы 
холодят кожу: В жару. человек поте: 
ет, а натуральная ткань, благодаря 
капиллярной структуре, легко отво 
дит влагу от поверхности кожи За. 
тем влага испаряется, а при испаре- 
нии температура тела снижается, 

Зимой, когда тепло необходимо 
сохранять, хороши шерстяные тка_ 

ни. Шерсть также отводит влагу от 
и, ноне испаряет ее, а сохраня- 
1 поэтому хорошо согревает, 


что касается синтетических 
ней, то среди НИХ есть такие, ко 
пользуя терминологию Ар 


рые, ис б пі 
мова, «перестают работать, как б В 
пиллярное тело». Примером моҳа И 
служить капрон: По словам Арсени» Н 
Валерьевича, он не содержит вред. р: 
ных веществ, но текстура этой ткани р: 
не обеспечивает должного отводав (< 
жаркую погоду избыточной влаги 0 РЙ 
поверхности кожи, а в холод не сов 15 
раняет ее в своих слоях. Поэтомув б‹ 
одежде из капрона человек чувств). ж 
ет себя некомфортно всегда — ув м! 
летний зной, и в зимние холода. р! 

Все ткани, а следовательно! иве- об 
щи, которые мы носим, утверждает вє 
профессор Артемов, должны соот В. 
ветствовать как гигиеническим, так рс 
и экологическим требованиям: ЭТ 

Гигиеничность ткани — это!с00т не 
ветствующие стандартам гигроско- ЦЕ 
пичность, капиллярность или, Нап ле 
ример, паропроницаемость. о 

Не менее важны и экологические ТИ 
свойства одежды. Мы уже привыкли ту. 
тому, что должны обращать внимание 
на экологическую чистоту воздуха ив 
ВОДЫ, пищи. А об экологической ЧИС ня 
ды както В. 
да, воздух о также как ее ка 
лемой ев ье, является неоть К РЕ 

среды обитания Чел 

века. И основная п б ключа" ка 
ется в том что рослемаа ные сті 
ткани, ПЕК вы многие современ к. ве 
вредными, а Становая } фи 
тающиеся в них а вещества 
Ства и обработк процессе прои 
проникают в а через кожул 

= Арсений в, чам 
ворят алерьевич, когд 

© натураль Е 

Виду шер ных тканях, име! 


ст 

= Это воло 5, хлопок и лен, Шер 
дения, с КНО животного происх® 
чистым, А чт, Ющееся экологи 
льне? О ВЫ скажет 


— Начнем с хлопка. Это волокно 


\ 
ь растительного происхождения. В 
а природе этот волокнистый материал 
є заключен в довольно плотную и 
му крепкую коробочку: Чтобы получить 
ед. необходимое хлопковое волокно, 
ани растение дважды подвергается об- 
а работке. Сначала дефолиантами 
и («фолиум» — лист) — длятого, чтобы 
побыстрее засохли листья на кус- 
Сох тарнике, которые мешают хлопкоу- 
муд борочным комбайнам собирать уро- 
ОТВ). жай, а потом — другими вещества- 
— ИВ ми, чтобы коробочка быстрее раск- 


А. рылась. Эти вещества способствуют 


‚М ве: образованию опасных для здоровья 
ждает веществ, в частности диоксинов. 
соот Возникает законный вопрос: дози- 
м, так рованно ли применяют химию при 
Т, этих сложных операциях? Наверное, 
о СООТ не всегда. Как бы ни очищали в про- 
000 цессе производства хлопковое во- 
р локно, эти вещества все равно оста- 
и, 18% ются и попадают в конечную текс- 


тильную продукцию — хлопковую ва- 
ту, пряжу, ткани. 
Когда ткань проходит процесс 
промышленной обработки, приме- 
няются другие вещества, не менее 
вредные. Страны, традиционно вы- 
ращивающие хлопок, — Узбекистан, 
Казахстан, Индия, Иран, Пакистан, 
Египет. Можно только предполагать, 
как и в каком количестве в этих 
странах применяются химические 
вещества при обработке хлопка. За- 
фиксированы случаи, когда рабо- 
чие, разгружавшие хлопковые кипы, 
получали диоксиновое отравление и 
У них развивалось так называемое 
хлоракне — болезнь, при которой 
ются сначала дыхательные 
органы крово- 
томуже хлопок 
Е 


При ношении одежды из хлопка 
могут возникнуть аллергические ре- 
акции — различные кожные высыпа- 
ния и дерматиты, которые трудно 
лечатся. Нередки случаи возникно- 
вения астмы и хронических бронхи- 
тов, ведь мы дышим тем, что испа- 
ряется с тканей. 

Тут профессор Артемов замол- 
чал и как-то странно взглянул на ме- 
ня, вернее на мой пиджак. 

— Красивый пиджачок... 

Признаюсь, я испуганно замерла. 

— Для того чтобы пиджак «дер- 
жал форму», его обрабатывают спе- 
циальными фенолформальдегид- 
ными составами — это тоже вред- 
ные соединения. 

Мне стало как-то!не! по себе: 

— И что же делать? Есть хоть од- 
на ткань, одежду из которой можно 
носить, не опасаясь за свое’ здо- 
ровье? 

— Есть, конечно. С моей точки 
зрения, это льняные ткани. Они не 
только безопасны, но и лечебны. 
Оздоравливающий эффект льна 
заключается в нормализации рабо- 
ты нервной системы, в повышении 
сопротивляемости организма к ин- 
фекциям и вирусам, в улучшении 
обмена веществ, циркуляции крови, 

а также состояния мышечной ткани 
и кожных покровов. 

Дело в том, что у льна, в отличие 
от хлопка, основой для создания 
текстиля служит принципиально 
иной волокнистый материал. Если У 
хлопка это плод-коробочка (а у рас- 
тений именно плод поглощает и на- 
капливает максимум как полезных, 
так и вредных веществ), то у льна в 

производство идет волокни 
стебель. И функция у, стебл 
совершенно иная — прок 


при сборе и обработке льна никакой 
химии не применяют. Единственное, 
что допускается при выращивании 
льна — использование гербицидов 
от сорняков, но эти гербициды 56 
так вредны для человека. 

Лен содержит множество ценных 
биологически активных веществ, 
например: витамин Е, Более того, 
лен способен аккумулировать ИЗ 
почвы различные минеральные в8- 
щества (цинк, медь, марганец, 
хром, селен), но выбирает их строго 

дозированно — как количественно, 
так и качественно. 

— Арсений Валерьевич, но как 
же сохранить эти вещества в гото- 
вой ткани, ведь любой текстильный 
материал, в том числе и лен, прохо- 
дит процессы прядения, ткачества, 
отделки, то есть «мокрую обработ- 

ку», когда многие полезные вещест- 
ва просто вымываются из исходного 
сырья? 

— Поэтому все популярней ста- 
новится наиболее комфортная для 
здоровья человека одежда из так 
называемого серого, или небелено- 
го, льна, в котором сохранены прак- 
тически все природные вещества 

Профессор’ Артемов рассказа; 
казал и 
о других лечебных свойствах льна 
например о том, что лен способе , 
«вытягивать» из организма. разли ў 
ные токсины. Если больног Е 
ка после бани одеть в спе 
одежду изльна, а затем по 
ее несложному исследов 
ней будут обнаружены вредны 
щества, накопленные ре. си 
Еще известно, что льняные О 
ни спасают от пролежней, Ыр 
М Улльна — уникальная ки 
ка, то есть способность п 


о челове- 
циальную 
двергнуть 
анию, то в 


Нестети- 
Оглощать 


пка гигр ОКН. 
Е влагу и так же быстрой к. ТЕ 
паряет ее. Если вы соберетесь гру. В 
ехать летом, допустим, в Астрахань, лега! 
то только лен спасет вас от сорока, Е 
градусной жары и высокой влажнос. СИТ 
ти. А вот одежда из хлопка не «спра эфир 
вится» С такими климатическими ус ново. 
ловиями — В ней сразу становится ИМ С! 
жарко. У 
Раньше лен произрасталіна ог ми 1 
ромных территориях по всему миру парт! 
Археологи при раскопках находятв лены 
мумиях египетских фараонов кубки при! 
неистлевшей льняной ткани, поб- Оде» 
лейб 


кольку лен обладает еще однимуни: 
кальным свойством — биоцидным, Р 
то есть «отпугивающим» бактерии. 

Правда, у тканей из льна есть 
один существенный недостаток == П 
они сильно мнутся. Однако! и этот 


недостаток преодолим. Профессор а 
Артемов рассказывает, что уже 003 техн‹ 
даны льняные пряжи, которые 060: зах ^ 
бым! образом закручены, и можно нски 
как угодно мять сшитую из НИХ низм 
одежду, а волокно будет возврӣї жет | 
щаться в исходное положение п0° эфф: 
добно стальной пружине. ХОТ созд 
именно помятость льняной ТКан/! щищ 
стая рустикальностью, о элек 
ты ду, и некоторые специалёй пака 
ваются такой элегантной ПОМ риче 

тости одежды. Я хас 
а. онло віроссийских т а" 
Под лен, за а. оао эко б Е 
едние 10 лет реза ИМЕ 


Сократились, а 
На дорога и 
Фессору Ар 
Фантастиче 
Идея — исп 
менные ра 
льна. п 


поэтому одежда из 
доступна не всем. " 
темову пришла в 07 
ская, на первый вз! 
ользуя новейшие Сс 

Зработки, выделит? 


МИ с 
ВИТ 


На о. 

у мир) 
ОДЯТВ 
в куски 
И, пос: 
им уни: 
иДНЫм, 
терий: 
на есть 
таток = 
ои Этот 


офесс® 
ес 


дифицировать синтетические во- 
покна введением в них специальных 
экстрактов льна. 


В частности, Артемову и его кол- 
легам удалось ввести экстракты ль- 
на в наиболее распространенный 
синтетический материал — поли- 
эфир, и получилось принципиально 
новое текстильное волокно, по сво- 
им свойствам не уступающее льну! 

Ученые считают, что за подобны- 
ми тканями — будущее. Первые 
партии новой одежды были изготов- 
лены опытным пошивочным цехом 
при Институте льна в прошлом году. 
Одежда, которую здесь шьют имеет 
лейбл «МАКОШ» — это имя богини 
дома, хранительницы домашнего 
очага. При Институте льнаесть свой 
фирменный магазин и даже салон 
модной одежды. 

Перспективы изобретения про- 
фессора Артемова поражают вооб- 
ражение: используя разработанную 
технологию, в текстиль в микродо- 
зах можно вводить любые медици- 
нские препараты. Попадая в орга- 
низм человека через кожу, они, мо- 
жет быть, смогут лечить не менее 
эффективно, чем таблетки. А можно 

создавать одежду, эффективно заг 
щищающую от ультрафиолетовых и 
электромагнитных излучений или не 
накапливающую статическое элект- 
ричество. Но это в будущем, а сей- 
час ученые уже сумели ввести 
внутрь волокна обычной синтети- 
ческой ткани... «Шанель №5» — ЛЮ- 
бимые многими женщинами! духи: 


Запах сохраняется даже после ста 
дца место духов 


ющей прямое отношение к здо» 
ровью людей — созданием антиго- 
рючих тканей. Если в текстиль ввес- 
ти «антипирены» — вещества, кото- 
рые снижают горючесть ткани, то 
одежда практически не поддается 
ОГНЮ. 

2007 год объявлен ЮНЕСКО го- 
дом Арктики, и перед коллективом 
ученых института была поставлена 
задача — создать новую одежду для 
исследователей, работающих в су- 
ровых условиях; при температуре 
воздуха ниже -40°С. 

Артемов работает и над созда- 
нием одежды для космонавтов = в 
текстильное волокно вводятся спе- 
циальные магнитные компоненты, 
которые позволят сделать особую, 
«прилипающую» ткань. Тогда при пе- 
реодевании в условиях невесомос- 
ти одежда не будет летать по всему 
кораблю, создавая космонавтам не- 
удобства, а прилипнет к металли- 
ческим частям. 

Итак, Артемов иего коллеги соз- 
дали принципиально иные, деше- 
вые в производстве и всем доступ- 
ные тканиіс лечебными свойствами, 
то есть сумели сделать «вредную» 
синтетику исключительно полезной. 
Но поскольку массовое производ- 
ство этих чудо-тканей — дело буду- 
щего, а полезные для здоровья ве- 
щи хочется носить сейчас, я попро- 
сила Арсения Валерьевича Артемо- 
ва дать нашим читателям несколько 
советов. Вот что онісказал: ая 

+ Обращайте внимание на мате 
риал, из которого сшита о, жда. 
Покупая себе кофточку или руб, 


ника- 
гически чистый и не содержит 
ких вредных примесей. ение одеж- 
* Отдавайте предпочтени и. 
е серого, полу 9 
де из льна, лучш лечебной одежды 
ного. В качестве Я 
хорошо иметь льняной халат ня 
ний или банный). Сам я ношу м 
льняные вещи или одежду из © твует 
вых тканей, в которых присутс т 
лен (они могут быть как натуральные, 
таки синтетические). 
В жаркую погоду особенно хоро- 
ши рубашки из льна. В прохладную 
погоду выбирайте одежду из льна в 
сочетании с шерстью. Старайтесь 
приобретать одежду из натуральных 
или смесовых волокон, где есть зна- 
чительный процент «натуральности». 
• Постельное белье тоже лучше 
покупать из чистого льна. Оно доро- 
же, но гораздо прочнее хлопкового, 
поэтому его хватит на более дли- 
‚ тельный срок. Но подойдут просты- 
| ни и пододеяльники из ткани с рав- 

ным процентом льна и хлопка. Это 
тоже достаточно прочное белье и не 
очень дорогое. Замечено, что когда 
человек спит на льняном белье, то 
температура его тела снижается (в 
жару льняные изделия охлаждают 
Тело на 3-4 градуса). Это еще важ- 
нее, если человек болен иу него вы- 
сокая температура. 

е Если вы приобретаете вещи 
(особенно детские) из чистого хлоп- 
ка, то перед употреблением обяза- 
тельно выстирайте их, чтобы изба- 
виться отвредных веществ, которые 
могут остаться в ткани в процессе 
производства. 

+ Если покупаете одеждуиз хлоп- 
ка, выбирайте многоцветные ткани 
Как правило, ткани, выкрашенные Э 
один цвет (гладкоокрашенные), мо. 
гут быть, плохо обработаны и содер. 
_ жать вредные вещества, нев полной 

даленные из Хлопка-сырца, 


< 


|. 
+ Не носите одежду, ШОТТ 
обтягивающую тело, — междуна а 
кожей должен Ка" вор 
душный зазор, что ы кожа мог, 

ть. 

ре существующем стандарте і 
текстиль выделены четыре тир 
текстильных изделий: детский ас, 
сортимент, взрослый ассортимент 
правильной НОСКИ, взрослый ассор 
тимент неправильной носки! И тах 
называемые сопровождающие тка. 
ни, то есть те, что окружают насв 
быту, например мебельные или 
портьерные. 

Что же такое одежда неправиль- 
ной носки? Это когда она особенно 
плотно прилегает к телу, например 
нижнее белье или джинсы. Моло: 
дежь предпочитает носить джинсы 
«в обтяжку». За счет тесного контак 
та одежды с кожей вредные вещест: 
ва, которые могут находиться! вітка 
ни, попадают в организм. Напри 
мер, джинсы черного цвета бывают 
окрашены сернистыми сульфиді 
ми красителями, которые легко про? 
никают в тело, вызывая сначала п0* 


ражение кожи, а затем и внутренний 
органов. 


Г 


® Во избежание различных 32 нау: 
болеваний приобретайте высокок гр 
чественные товары, выбирайте ИЗ" е 
вестные и добросовестные фирме" ЕА 
производители. Если нет никак Е 
маркировки и неизвестно, кто ПРО” 
изводитель, то такую одежду луч® === 


не покупать. Ё 


Е ервой же стирки Ле Е 
либо лу". 
ший вар растянутся. На Р 


о | Е: 
м ВЕСНА 
9%. атаана или ШИШИННИНОНННЫШННННННИНННРНИНИШИШНИФЫНЕА А 
та Нина Самохина, врач 
2 На 
Мпа Ў / 
ең РА 
т Олнибониьий бш 
:Сор- 
Л так 
и - 
нас в 
ИЛИ 
ЭВИЛЬ- 
›бенно 
ример 
Моло 
ЖИНСЫ 
контак 
щест- 
в тка 
Напри 
бываю" 
фидны 
199) про’ 
‚чала у 
утрен" Е 
х 88 Прошедшая зима с ее январскими оттепелями, февральскими мо- 
и коб розами и мартовскими вьюгами для многих была нелегким испы- 
высо, ИЗ танием — плохое самочувствие, хроническая усталость, депрес- 
рай" мы. сии. Не терпелось дождаться тепла, солнышка, весны. Откуда же 
е фик у человека такая потребность в ультрафиолетовых лучах? 
ши о" а 
2) сот? вания органических соединений из 
жду (00, Синтез вигамацо углекислого газа и воды. Фотосин- 
7 тез — основа для существования 
дож ун, оные низших и высших растений, а также 
иН Я р а и ‘аизмо укрелляег Некоторых простейших живот ео 
шери 7 м иммунную систему, стимулирует В коже человека под влиянием 
стир, кроветворение. Энергия солнечных ультрафиолетовых лучей без всяко- 


лучей инициирует в листьях расте- го участия ферментов (этих ускори- 
ний . отосинтез — процесс образо- телей любых реакций) синтезирует- 


р 264 Б 23 


ми 
ровитамин, а се О 
р = кальциферол 


МИНОВ 
общее название группы ве. 
р, Эз, Ол, имеющих похо о 
ние). Из кожи он достаточно т. 
попадает в кровьй другие ЕЕЕ. 
ла, и главное — В места его’с п 
рования: печень, почки, жирову 
ткань. Такая «заготовительная» ра- 
бота продолжается весь летний се- 


ся сначала п 
сам витамин 


оааеоатесе 


ца, нарастание близорукости. 


зон, пока солнце богато Ультрафио- 
летовыми лучами. К сожалению, в 
» Крупных городах выхлопные газы от 
‘автомобилей поглощают ультрафи- 
_/олет, тем самым препятствуя обра- 
зованию витамина РБ. Кроме того 
горожане реже бывают на свежем 
воздухе. Поэтому жители мегаполи- 


сов чаще всего ст 
радают о 
цита витамина. аери 


организмом солнечног 
но в строго дозированн 
вах. Не упускайте лю 
ности побывать за гор! 
ре, в горах. 


© витамина, 
ЫХ количест- 
бой возмож 
Одом, на мо- 


Цвет кожи и витамин р 
Замечено, 
а Я 


Признаки нехватки витамина О в орга- | 
низме: разрушение зубов, ломкость | 
ногтей, болезненное утолщение суста- | 
вов, мышечная слабость, онемение ног | 
и рук, судороги, раздражительность, \ 
повышенная возбудимость, бессонни- ] 


сагаа таас 


привести к 870 ПОРӘДОЗИЗ 
вплоть ДО ТОКСИЧНОЙ дозы), н 
другой стороны, светлая кожа ча К 
подвержена солнечным ожога 
большие дозы солнечного облу 
ния могут вызвать тяжелые заболе 
вания, например рак КОЖИ! 

У темнокожих людей дело обет, 
ит иначе. Темная кожа, благодаря 
пигменту меланину, является воет 
рода экраном, не пропус. 
кающим ультрафиолето. 
вые лучи. Поэтому у таких 
людей накопление витами: 
' нарДидет медленнее, ион 
могут больше времени на: 
’ ходиться под прямыми лу: 
чами солнца без особого 
вреда для здоровья. 

Есть данные, что пред: 
ки человека жили в тропи: 
ках и имели очень темную 
кожу. Существует предположение 
почему сформировался такой тем: 
ный цвет кожи: поскольку. в тропи 
ках много солнца, а избыток вита 
мина О в крови оказывает токси“ 
ное действие, природа изобрелаза* 
ЩИТУ от такой опасности — Т6 
ную кожу. Иначе люди, живущие ё 
ие Экватора, стали бы «жертва 
ев о. отнела 1 
— Мелани ре, Темный пигм >. 

адерживает ультр 
ет производство в 


х чернокожих люде и 
мнение — что темні! 


витами- 
е, и они 
лени на- 


ыми лу- 
особого 
я. 

то пред: 
в тропи: 
> темную 
ложениё! 
кой Тем: 


лучшему усвоению ультрафиолета. 
У эскимосов такого отбора не прои- 
зошло (эскимосы смуглые), так как 
они получают достаточное количе- 
ство витамина 2 с пищей, богатой 
рыбьим жиром. 


Другие источники 
витамина б 


Не следует забывать, что орга- 
низм человека может черпать гото- 
вый витамин 2 из животной пищи, 
то есть использовать те его запасы, 
которые накопились в организме 
животного. В растительных продук- 
тах в очень незначительных количе- 
ствах содержится витамин 02, но он 
обладает невысокой биологической 

активностью. Много витамина 02 в 
рыбьем жире, в мясе рыб жирных 
сортов (скумбрии, сардинах, мойве, 
тунце), печени трески, в животных 
жирах, в говяжьей и свиной печени, 
а также в молочных продуктах высо- 
кой жирности — сметане, жирном 
твороге, кефире, сливочном масле. 

Витамин 02, содержащийся в про- 

дуктах, стабилен, не разрушается 

при хранении, обработке и приго- 
товлении пищи. 


Витамин В и кальций 


Молекулы солнечного витамина 
выполняют в организме еще одну 
важную задачу — способствуют ус- 
воению кальция и исполь- 
зованию его для формиро- 
вания костной и зубной тка- 
ней. 
® Многие пожилые люди © 
возрастом становятся 

‘ростом, У НИХ часто 


Основными источниками витамина ВБ. 
являются солнце и некоторые продук 
ты животного происхождения паа 
трески, сельдь, скумеруя йца 


омы: Одна из возмож: 
Іиповитаминмоз р. 


У 
массы с последующим развитием — 
остеопороза, И хотя в этом сложном 
процессе главенствующая роль 
принадлежит гормональным: изме- 
нениям, но большое значение имеет 
и витамин 2, без которого, как уже 
было сказано, кальций не усваива- 
ется организмом. 

Кальций играет и ключевую 
роль в передаче нервных импуль- 
сов между мышечными и нервными 
клетками, в том числе головного 
мозга. Ионы кальция по крошеч- 
ным каналам циркулируют между 
мембранами клеток и передают 
сигналы от клетки к клетке, регули- 
руя таким образом процессы нерв- 
ной проводимости и мышечных 
сокращений. Это важно не только 
для осуществления координации 
мышечной деятельности, но и для 
обмена гормонами, для роста са- 
мих клеток, образования фермен- 
тов, для передачи импульсов в 
клетки головного мозга на выра- 
ботку антистрессовых веществ. Не 
зря современные нейрофизиоло- 
ги считают кальций лучшим ес- 
тественным успокоительным сред- 
ством. И если животные, напри- 
мер зайцы, испытывают сильный 
стресс, спасаясь от погони, они 
инстинктивно ищут богатые каль- 
цием растения — тимьян, розма- 
рин, укроп, шалфей или майоран. 


входящие в аа 
тие дед 


ений 
х сокраш 
сердечны 
В регуляции 


и. 
и свертываемости кров ЕЕ ния 
Как показывают ИСС, 


чшает 
последних лет, витамин р Е в 
усвоение железа, сои Е а 
ание фо Я 
ние и на всасыв у Е 
ния, цинка и других важнейших э 


ментов. 
Рахит — 
следствие дефицита 
витамина О 


Детская болезнь — рахит (рез- 
кое уменьшение в костях солей 
кальция и фосфора) — известна 
давно. Кости становятся мягкими и 
под тяжестью тела искривляются, 
нарушается развитие зубов и мы- 
шечной ткани: Для лечения и про- 
филактики рахита издавна применя- 
ли рыбий жир или печень морских 
рыб, нов 20-х годах ХХ столетия бы- 
) ло установлено также лечебное 
действие солнечных лучей. Опять 
Же хорошо известно, что бледные 
рахитичные дети с большими живо- 
тами и искривленными ногами, по- 
падая л 5 
е на свений 

› Ымолокоми 


молочными продуктами, приобре- 
тали здоровый вид, 


Но нетолько дети мо 
этим серьезным заболе 
ди, проводящие мало 


гутстрадать 
ванием. Лю- 


Чудо-витамин 
Итак, витами 
Н О необх, 
_ганизму человека для р 
костной ткани, 
еточных | 


ор- 


синтеза гормонов, 


ы сердца, 2 
бот о не полный перече 


это еще далек 
полезны 
витамина. 

взрослому. человеку требует, 
ежедневно от 5 до 10 микрограу 
мов витамина О, принятого © пу, 
щей. Эти показатели относятся 
людям, которые практически ңе 
бывают на солнце и должныпокрь, 
вать его дефицит за счет продук. 
тов питания. 

Те же, кто проводит хотя бы 3) 
минут в день на солнце и выезжая 
за город минимум раз в неделю, ме 
гут обходиться половиной или даж 
третьей частью этой дозы. | 

Таким образом, если выхотитеј 
чтобы ваши кости были прочными 
мышцы — сильными, нервы крет 
кими, а сердце работало без пере 
боев, чтобы не возникало! повод 
для депрессии, чтобы вы хорошой 
спокойно спали, запасайтесь Со 
нечным витамином впрок — гуляй 
под лучами солнца, загорайте, 0 
помните: все хорошо в меру. 


Содержание витамина Р (мк) | 
в некоторых продуктах питания | 
(на 100 г продукта) | 


Печень трески! *. #7, оке тоова 
Окунь морской 23 | 
Сельдь атлантическая 3 
(мороженая) о ос-се 300 


Печень животных 
Яйца; желток 


х свойств солнечного чуд 


ч 1 
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те 
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ру: е 
© 
$ 
ко) 
ар (мни! 
х ПИ Как часто человек, стремясь справиться со своими болезнями и облег- 
га) 0 чить состояние, находит средство, которое потом помогает многим: Таким 
. 10 путем были разработаны эффективные лечебные технологии. 
29 елями фирмы «АНАТА-К» 
#2 Нечто: подобное произошло и с руководител р 
0 А.И.Красновой и Н.А.Бойко. Не будучи врачами, они создали замечатель- 
30. ный лечебный продукт. Во-первых, он был внесен в солидное, издание 
# 240 Минздрава «Диагностические и лечебные технологии восстановительной 
: 465 медицины». Во-вторых, завоевал более двух десятков дипломов и грамот 
: 0-2 различных выставок, посвященных здоровью, награжден золотой медалью 
11 40 ВВЦ «За практический вклад в укрепление здоровья россиян». Он действи- 
0 тельно помогает людям всех возрастов, причем процесс лечения прост и 
= Ў р 20 приятен. Этот продукт — не что иное, как хлеб. 
1, 


К сорока годам Анну Исааковну 
Краснову стали одолевать много- 
численные болезни. Она мучилась 


от полиартрита, избыточного веса, 
постоянно скакало давление, боле- 
ла печень, беспокоила бессонница. 


П 
ицина ничем и 
и ее, между м 
_— возраст ё 
ухудшаться 
нито себе 


борьбы Анны 
оровье. Она 
сис- 


отправной ТОЧКОЙ ДЛЯ 
Исааковны! за свое зд 
занялась изучением различных 
тем и методик восстановления здо- 

ровья без лекарств. Стала испыты- 

вать на себе и голодание, и очище- 

ние, и физические нагрузки, и обли- 

вание холодной водой, и жесткую 
диету. По сути, эти эксперименты 
являлись, как она говорит сейчас, 
«издевательством над организ- 
мом», но женщина упорно искала то, 
› что дало бы положительный резуль- 
тат. И добилась своего — болезни 
отступили. А интерес к методикам 
восстановления здоровья без ле- 
карств остался. 

Теперь Анна Исааковна мечтала 
помочь другим людям. Ей хотелось 
создать такое средство, которое 
ЗАЗ бы и для профилактики бо 
лезней, и для восстановления з н 
ровья. Добросовестно и аа. 


и, дрожже 
обще труд 


ето, гре 


а. Но какой Хлеб. 


белого батона. И едим аа 


вечера — 
завтра 


обеда, 
ворится, — Сам бог велел, И мал, 


кто задумывается, что ПОЛЬЗЫ-Т З 
таком хлебе чуть, а вреда много 
тут и лишние калории, и затрудне. 
ние работы кишечника. Правда, сле, 
дящие за своим здоровьем старают. 
ся выбирать другой хлеб — из ржа: 
ной муки, с отрубями, зерновой № 
и он содержит муку, яйца, дрожжиа 
эти продукты не всем показаны. 
Вместе со своей подругой иеди 
номышленницей Наталией “Алексе 
евной Бойко Анне Исааковне уда 
лось создать то, что по законамхле 
бопечения просто невозможно 
сформовать неформующиеся май 
сы. Если бы эти женщины были спе 
циалистами хлебопекарного прой 
водства и мыслили в рай@ 
инструкции, скорее всего, они 0 
никогда не изобрели «неправилё 
го» рецепта лечебного хлеба, н 
ванного ими «Добряк». в НИИ хлебо: 
пекарной промышленности его да 
регистрировать отказывались 1 
мошний технолог таки сказала: В 
Мучной клейковины и рыхлителе 
выпечь хлеб невозможно, поэтО® 
ваше изделие признать нельзя, 
ўз м остается фактом: и 
ена чных отрубей и непр: и 
цы бы © зародыша семени ПШ 
нали Н аш И это вскоре ПР 
ОМ же институте. Дб“, 
их наук Т/г.Богатыре 
«Технология ФИЦИальном от 
‘СУхарных из изготовления Ж 
ботанная. ИЙ «Добряк», р. 
пеирмой «Аната 
андартным под 
итавшихся 
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у 


ив виде бутербродов 
к, и вместе с супом во вре 
ауж к вечернему чаю, кақ т 


ГОЙ И еді 
й. Алекс 
‹овне удғ 
конам хє 
зможно 5 


Эти изделия сочетают в себе свой- 
ства диетического продукта, биоло- 
гически активной добавки и лечеб- 
но-профилактического средства и в 
рационе питания могут заменить 
собой обычные сорта хлеба и хлебо- 
булочных изделий. Не имея в своем 
составе муки, дрожжей, яиц и кон- 
сервантов, они ни в чем не уступают 
обычным сортам и по своим вкусо- 
вым достоинствам». 

Попытайтесь съесть шесть сто- 

ловых ложек отрубей — думаю, осо- 
бого восторга вы не испытаете. Но 
это же количество отрубей в сочета- 
нии с зародышами зерна пшеницы, 
входящее в один кусочек «Добряка» 
весом в 43 г имеет очень приятный 
вкус. А благодаря высокому содер- 
жанию диетической клетчатки, отсу- 
тствию дрожжей и легкоусвояемых 
углеводов, хлеб приобретает и ле- 
чебно-профилактические свойства. 
Щелебную силу ему придает и осо- 
бый процесс ферментации, который 
проходит в определенных условиях 
от замеса до выпечки. Именно этот 
процесс пробуждает лечебную силу 
зародыша семени пшеницы. 

Я попросила объяснить, в чем 
разница между использованием за- 
родышей и проросших зерен пше- 
ницы. 

— Разница в том, что, в пророс- 
шем зерне энергия жизни уже нача- 
лаиспользоваться для его развития, 
авзародыше она пока не расходует- 

СЯ И «энергетический взрыв» проис- 
ходит уже в организме человека, — 
стала рассказывать Анна Исааковна. 
‚произойдет, не ранее чем 

, употребления 


тям — 1 кусочек) приводит к сн 


корнеплодов, Кстати, по подсчетам 


исследователей, ежедневное про- 
хождение через кишечник несколь- 
ких десятков грамм натуральных по- 
ристых пищевых волокон (которые и 
содержатся в хлебе «Добряк») соз- 
дает дополнительную поглощающую 
поверхность в несколько тысяч квад- 
ратных метров. Такой мощный при- 
родный сорбент, находясь в течение 
4-5 часовв кишечнике, вбирает все- 
бя и выводит токсины, шлаки, слизь 
и даже паразитов. К тому же орга- 
низм насыщается витаминами Ву, 
Во, Вь, Вв, РР Е, макро- имикроэле- 
ментами (кальцием, магнием, хро- 
мом, фосфором, селеном, кремни- 
ем, марганцем, цинком), аминокис- 
лотами и другими биологически ак- 
тивными веществами, нормализу- 
ются обменные процессы. Наш хлеб 
стимулирует перистальтику и, слов- 

но внимательный и добросовестный 
«дворник», ведет тщательную «убор- 

ку» желудочно-кишечного тракта на 
всем его протяжении — от ротовой 
полости до прямой кишки, чего не 
могут сделать широко распростра- 
ненные очистительные клизмы. Бла- 
годаря такому очищению, деятель- 
ность кишечника восстанавливается 
после недельного курса употребле- 

ния хлеба даже при самых упорных 
запорах. При этом полезно выпивать 

не менее 2 л чистой воды, избегая 
газированных напитков, которыевы- 


зывают расслабление мускулатуры. б. 


кишечника. А месячный курс. ее 
ния хлебом (2-3 кусочка в ден 
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ца снижается уро 
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Хлеб «Добряк» выпекается н 
чесноком, кориандром, ко 
ства употребления леп 


хлеб заставляет челове 


ка потру- 
диться на благо своего 
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ряк» В НН и способствующе б 
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Средство больным, ослабленным н БЫ 

пожилым Людям, беременными КОР гат) 

МЯящим Женщинам, детям: рев, 
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Кой или бутербродом с колбас еу 

Кроме Того, хлеб « Добряк» являет род, 
СРедством п 


ри саҳарну 
31| типаис 
-Сосудиста 
ваниях. 
пазон возд 
леба «Добя 
ительно 0% 


бом «Добряк» на выставке «Здо- 
ровье для вас» в марте 2004 года. С 
тех пор я употребляю только его 
вместо дрожжевого хлеба. У меня 
был повышенный сахар — через 2,5 
месяца он снизился до нормы. Дав- 
ление тоже снизилось. Я страдал 
тяжелыми запорами — сейчас стул у 
меня ежедневный. Посоветовал 
«Добряк» всем своим друзьям — они 
перешли на него и тоже почувство- 
вали улучшение»; 
«После рождения! второго ре- 
бенка я сильно поправилась. Про- 
бовала сидеть на разных диетах, но 
ничего не помогало. Да и желудок 
стал болеть, появились нервозность 
и утомляемость, ухудшилось состо- 
яние кожи. Но как-то встретила под- 
ругу, у.которой были такие же проб- 
лемы, и не узнала ее — она похуде- 
ла и словно помолодела. Она и рас- 
сказала мне про этот чудо-хлеб. С 
тех пор прошло три месяца. Трудно 
даже поверить, что я без серьезных 
ограничений в еде похудела на 8 кг! 
И вкусовые предпочтения как-то из- 
менились — я стала есть меньше 
колбасы и мяса, зато больше ово- 
щей. Н. Виноградова»; 
55 «Употребляю хлеб «Добряк» в 
течение двух месяцев ежедневно по 
2-3 кусочка седой. Онпомогает мне 
от изжоги (у меня рефлюкс-эзофа- 
гит), от вздутия живота. Лучше пе- 
реваривается пища, наладился 
стул, убрался живот, повысился мы- 
шечный тонус, я почувствовала себя 
сильнее и крепче. О.В.Суханина»; 
«О хлебе узнала от соседки по 
роддому и очень жалею, что не 
раньше. Из'разговора с ней поняла, 
что беременность у меня бы проте- 


рассказывали о пользе хлеба «Доб- 
ряк» во время беременности, после 
родов и в период кормления ребен- 
ка. Я теперь сама в этом убедилась 
— молока у меня много. Врач’ ска- 
зал, что это хлеб, которыйяем регу- 
лярно, способствует лактации. Ма- 
рина П. 27 лет»; 

‚У «В целебном действии хлеба 
«Добряк» я убедился на себе — он 
помог мне излечиться от аутоим= 
мунного гепатита. С глубокой благо- 
дарностью'к производителям. Глава 
администрации г. Ленинска Волгог- 
радской области. Б.Д.Мальцев». 


К сожалению, хлеб «Добряк» мало 
распространен, не многие о нем зна- 
ют. Этому лечебному продукту не 
позволяет активно продвигаться на 
рынке нехватка средств. На экспери- 
ментальном производстве, которое 
организовали Анна Исааковна и На- 
талья Алексеевна, кроме них трудит- 
ся лишь одна работница. На рекламу 
у них средств нет. Поэтому с этим 
хлебом знакомы только посетители 
выставок, в которых принимает учас- 
тие фирма «Аната-К», и слушатели 
лекций А.И.Красновой «Еда вместо 
лекарств» в Политехническом музее. 
К сожалению, этого хлеба пока нет в 
детских домах, школах, центрах со- 
циального обслуживания, домах 
престарелых — то есть там, где он 
сослужилібы добрую службу. 

В Москве хлеб «Добряк» можно 


купить только в трех магазинах 
(28: 689-12-96). 


7 Мы публикуем статью: о хле- 
бе «Добряк» не на рекламной осно- 
ве, а исключительно потому, что по- 
нимаем, как важно информ 


чин 
В 80-х годах прошлого века стре 
ботам шведских и американских ученых. Поначалу он нашел при. 


менение в спорте ив аэробике, являясь ее базовым видом. Упраж: 
нения на растягивание использовались в спортивных трениров 
ках, без них не обходилась ни одна фитнес-программа. Вскоре 
стретчинг стал модным направлением — им занимались те, кто бо- 


ИКАР 


г стал известен благодаряра.. 


МЕРЛО алатта ЗАПЛАТА 


р 
ролся с лишним весом. Сегодня стретчинг вновь в моде. Это не | 
только прекрасное средство оздоровления и восстановления сил 1 
но и антистрессовая гимнастика, включающая в себя весьма 
простые и доступные всем упражнения 

Е 


«Стретчинг» в пере- 


день и пяти киломег 


воде с английского оз- г 
начает «растягивание». ров. Мы совершии 5 
Техника стретчинга отучили свой организ и 
направлена на растяги- от элементарных ДИ Ч 
вание отдельных групп жений. А ведь кажды т 
мышц. Тренированные день любой, даже 0 к: 
еда мый крошечный, 6% с 
Вержи Црззмам: тавчик нашего тела 10° ус 
быстрее восстанавли- бует, чтобы им работа Г 
ТЯ, Е ли, он жаждет нагр 1 вг 
этим) упражнениям, Как любой механиз Ут 
ив т а сустав, долгое 8рё 

От суставов. А отто- находящийся без УПО мь 


го, насколько  подвиж- 
ными будут суставы, 


зависит наше здоровье, Это 
все. НО МНОГО ли мы делаем 
го, чтобы поддерживать св 
вы в рабочем, здоровом сос 
о БОЛЬШИНСТВО ИЗ н о 
‚касается горожан, н 


Знают 
Для то- 


Ы 


о 
таря ра. 
гел при: 
: Упрах. 
ениров: 
‚ Вскоре 
>, кто 60: 
›. Это не 
НИЯ СИЛ, 
я весьма 


Как же спасти наши суставы! от 
преждевременного старения? Вы- 
ход один — ежедневно выполнять 
разнообразные упражнения на рас- 
тяжение, с амплитудой, увеличива- 
ющейся до максимально возмож- 
НОЙ. 

Дело в том, что поверхность кос- 
тей внутри суставов покрыта тонким 
слоем хряща, и именно суставные 
хрящи обеспечивают движения в 

суставах с очень малым сопротив- 
лением. Если сустав обездвижен, то 
хрящи становятся очень тонкими, 
пересыхают, поскольку при отсут- 
ствии необходимого количества 
движений меньше выделяется спе- 
циальной смазки, обеспечивающей 

наилучшее скольжение хрящей в 

суставе. И только регулярная трени- 

ровка увеличивает толщину сустав- 

ных хрящей, облегчает доставку к 

ним питательных веществ. 

Упражнения стретчинга, растя- 
гивая мышцы, стимулируют в них 
обмен веществ, повышают эластич- 
ность связок и сухожилий. Стрет- 
чингхорош итем, что основан наес- 
тественных движениях. Вспомните, 
как сладко бывает потянуться после 
сна. Или с каким наслаждением мы, 
устав после долгой сидячей работы, 
распрямляемся, с усилием вытяги- 
ваемся, чувствуя, как проходят 
утомление и сонливость. 

Но способность к растяжению 
мышц и к гибкости (суставной под- 
вижности) проявляется по-разному. 
Под влиянием внешних условий — 

времени суток, температуры, наг- 
ки, о его утомления организма 


кровоснабжение, и наоборот, стано- 
вится хуже, когда кровоснабжение 
уменьшается. Особенно это замет- 
но после охлаждения мышц, а также 
после приема пищи — когда кровь 
отливает к органам пищеварения. 
Поэтому упражнения на растяжение 
нельзя делать в прохладном поме- 

щении или сразу после еды — они 

не дадут желаемого эффекта. 

Не дадут результата и неболь- 
шие нагрузки. Ведь гибкость требу- 
ет постоянной, методичной трени- 
ровки, и для ее развития очень важ- 
но количество выполняемых движе- 
ний. Маленькие нагрузки помогут 
вам лишь на первых этапах занятий. 

А дальше нужно увеличивать число 
повторений упражнений, доводя их 
до ста и даже до двухсот раз. 

Конечно, это!не значит, что необ- 
ходимо по двести раз делать все уп- 
ражнения. Такая большая нагрузка 
нужна тем, кто уже достиг опреде- 
ленных результатов и нуждается в 
дальнейшем совершенствовании. 
Или тем, кто хочет акцентировать 
внимание на суставах, где есть 
проблемы, ведь у людей гибкость в 
разных частях тела не одинакова. (С 
возрастом особенно ухудшается 
подвижность в тазобедренных и 
плечевых суставах.) 

Ученые, изучающие степень под- 
вижности суставов, пришли к выво- 
ду, что для развития движений в 
плечевых суставах наиболее опти- 
мальна нагрузка, включающая 40-45 
повторений в одно занятие, для та- 
зобедренных суставов. необход; М 
45-50 повторений, а для. Е 
лы а 


м Су 
| внимани те 3 
У, и вас наиболее 7 
00 и пе 
тавам, КОТ Е 
Я ни 
хои Ясь во ЧТО бы т 
ре тичь Желае Д 
ЕЕ оа = ак можно легко тр 
е: , 
тав 
мировать сус м 
При растягиваний телаие 


х 
тей в определенных направления 


происходит чередование кратков- 


ременного напряжения! И расслаб- 
ления мышц. Это и дает ВОЗМОЖЗ 
ность за считанные минуты отдох- 
нутьи восстановить силы, снять МЫ- 
шечное напряжение. Переход от 
физического напряжения к расслаб- 
лению и снова к напряжению — сво- 
еобразный тренинг и нервных цент- 
ров. Многочисленными исследова- 
ниями установлено, что стретчинг 
_ способствует формированию навы- 
‚ка глубокого расслабления, а это 
благотворно влияет на эмоциональ- 
ное состояние, снимает стрессы. 
Где же и как заниматься стрет- 
чингом? Оказывается, что и обыкно- 
венная стена — прекрасный гимнас- 
тический снаряд и тренажер. При 


этом можно испо 
льзовать л 
подручные средства. к? 


Для ежедневной т 
дет достаточно ЕА 0 озки т 
ри, Количество кеа 
и нужно подбирать я 
и 11 В зависимости 

‚ Состояния здоровы г 
вижности суставов. оо. 

1. Встаньте Лицом 
Е ороли Около 80 см 

ставьте вмес 
немного ЕЕРЕЕ. Ву Не 
‘Мите руки, вытяните их ввер лоли» 

л ерхи впе- 


К стене на 
отнее, Ноги 


2. встаньте левым боком К Стен 
Отведите назад поа левую ру 
положите ладонь на тену. пальца, 
ми ВНИЗ. Не отрывая ладони, мер 
ленно выполняйте повороты тулов 
ща в направлении от стены и обрат, 
но, стараясь максимально раста, 
нуть МЫШЦЫ груди и нагрузить пл. 
чевые суставы: Проделайте то жє 
встав к стене правым боком. Следи. 
те, чтобы пальцы рук не отрывалиь 
от стены. 

3. Встаньте левым боком к стене 
на расстоянии около 40 см от нее 
Обопритесь левой ладонью о стен! 
правую руку заведите за голову, Ве 
отрывая ступни от пола, постарай: 
тесь максимально отвести бедрав 
сторону от стены, тренируя тазі 
бедренные суставы. Проделайте 8 
же, стоя правым боком к стене. 

4.Встаньте лицом к стене № 
расстоянии метра от нее. Наклонӣїе 
туловище вперед под углом |9008 
дусов. Ладонями обопритесь 00 
ну, руки выпрямите. Медленно п 
гибайтесь вниз, насколько Это 80% 


можно, растягивая позвоночНИ 
межпозвоночные суставы И нагр“ 
жая плечи, 
н 5. Встаньте прямо спиной КО 
е. Іра содозрии около 30 о 
ть ги поставьте на ширину и. 
ито неподвижными 20 
В обе арар туловище поочер 
доняму Роны, касаясь обеими 1 
стены. Это упражнениб а 


Рошор, 
азвивае го 
Воночника, т гибкость всего — 


6. В 
нога че спиной к стене 
Реди. Ладонями 060 


. б 


расстоянии около 30 см от нее, ноги 
на ширине плеч. При полностью 
выпрямленных коленях коснитесь 
ладонями стены, пропустив руки 
между коленями. Вариант упражне- 
ния: коснитесь обеими ладонями 
стены слева и справа от туловища. 
Это упражнение хорошо растягива- 
ел мышцы-разгибатели спины и 


(растягивание мышц икры, мышц 
задней поверхности бедра и разги- 
бателей спины), затем сгибание под- 
нятой ноги с движениями бедра впе- 
ред, корпус прямой (растяжение 
мышц-сгибателей бедра опорной 
ноги). То же — другой ногой. 
Дыхание во всех упражнениях 

произвольное. Каждое упражнение 


МЫШЦЫ задней поверхности ног. 
8. Встаньте лицом к стене, ноги 
широко расставлены, одна нога впе- 


выполняйте не меньше двух минут. 
Не форсируйте тренировку, но и не 
прерывайте занятия. 


К 
Стене реди. Наклоните ту- 
тіне ловище вперед и КИ (ее ДИАЛОГИ *® 
О стен обопритесь ладонями ВЧ 
лов, № о стену. Выполняйте 9 2 2 
: (е) — Знаешь, что такое общий наркоз“: 
остарай следующие движе- ] той 
; п > у 
бедрав ре аланите Ма поа : — Это когда вместе с пациентом засыпает 
я таз: пяткой выпрямлен- > 
М ной, стоящей сзади = Вся бригадарирурдов 
элайте 0 р Ф 
= А 
тене: ИИ < — Вы котов стрижете? — спрашивают ве- 
стене № т ый к азр Е теринаре. 
аклони ремировка Р о — И стригу, и кастрирую. 
9010 вино и за = — Нет, моего кастрировать не надо. 
мів С "ЧЕ, ХЭ АЕБ, 2 = — Ну, это как получится. 
гесь 0 р ренесите вперед бед- = С 
п Ра 
ленно в05 Бедустоашеиг сзади сае — Официант, принесите мне жареного поз 
0) это 7 хода раста ривание = росенка. Учтите: он должен быть нежирным, 
воно“ Й мышцЕстибателей о № небольшой прослойкой сала. Не слиш- 
3 най бедра). Делайте уп- м, нои не жестким. Не красным, а 
ый А = ком мягким, : р , 
7 РЕЗЯЯЭНИЬ 18. МӘЛӘ бледно-розовым. Не пережаренным, но С 
ЙК о Т вомитемпе поочеред» а хрустящей корочкой. Вам все ясно? 
но 0 но обеими ногами. 
1и 0 сМ | д — Не совсем. Вы не сказали, какая группа 
19) 3 иле \ р Выполняется у крови должна быть у этого поросенка. 
зири"? СА стены с шерохова- № Д 
ным о 0 той поверхностью. Же! — На этукупюру вы ничего не сможете ку- 
иже дер’ Встаньте лицом к 
по0: МИК ЕЕ, ©) 2) пить — она фальшивая. 
| обе" ОВ ня дну ногу под: а — Вы меня не поняли. Я хочу только раз- 
2 ей" и ите вперед на М  менятьее. 
ражисего уровне тазобедрен- № с 
7 но Е 
сть в астана и ат 5 — Почему вы не сразу заявили в милицию 
стену дош е окраже? 
тену так, чтобы она Ш — Видите ли, когдая зашла 
ользила. Выпол- 24 ў вдоми увиде- 
Е ла, что в нем все перевернуто вверх дном, я 
[= сначала подумала, что это мой муж искал. 
Ф ь 


чистую рубашку. же 


Американское о 
ЛОГОв'Хотя и 


Постар, 
правду от в 


аас 
эл Е.а тэе, 


вают; 

Рые є 
Ымысла ШИШЕ ваниє 

Я • 
к Е 
(е яйце срёй а 

НО много ХОлестерина однако! Пс 
мего размера — 270 мӯ, е иссле Ко ра 
Показали многочисленны я иа Не сос 
вания, после Употреблени почти. 
вень лестерина в крови 
повы 


сом 
ается, Для тех, кто 
ется 


лестерин наименее вредный, пото- 
мучто он «уравновешивается» леци- 
тином, содержащимся в желтке и 
играющим не последнюю роль в пи- 
тании нервных клеток. 
• Не следует есть яйца чаще 
2-3 разв неделю 
Подобный совет диетологов 
можно слышать довольно часто. Од- 
нако на самом деле здоровый и ак- 


нин, а это полезные для печени ами- 
нокислоты. Кроме того, желток об- 
ладает уникальным свойством вы- 
зывать сокращения желчного пузы- 
ря, то есть стимулировать отток 
желчи в кишечник, что улучшает пе- 
ристальтику и способствует усвое- 
нию жиров. Однако стоит огово- 

риться, что тем, у кого проблемы с 

печенью, жарить яйца или готовить 


тивный человек, если в тече- 
ние дня он не потребляет дру- 
гие белки животного проис- 
хождения, вполне может 
ежедневно съедать по 1 яйцу. 
Стоит отметить, что яичный 
белок — превосходный источ- 
никпротеинов, ктомуже усва- 
ивается он легче мясного. Но 
для разнообразия в свой ра- 
цион следует включать и дру- 
гие животные или раститель- 
ные белки. 
® Яйца плохо перевари- 
ваются 
Вообще, время перевари- 
вания зависит от способа при- 
готовления. Если яйцо сва- 
рить всмятку, то белок пол- 
ностью переварится через 1-2 
часа, если вкрутую (илив виде 
яичницы) — через З часа. Чем 
дольше яйца подвергаются 
термической обработке, тем 
хуже будут перевариваться. 
Но и сырые белки перевари- 
ваются плохо. Кроме того, сы- 
рые белки затрудняют всасы- 
вание витаминов группы В. 
• Яйца вредны для пе- 
чени 
Подобное довольно широ- 
ко распространенное мнение 


тосттон атояеарчиеаелиннрвА 


| Яйцо покрыто скорлупой, которая 
| почти целиком состоит из угле- 
| кислого кальция. Основная масса 
| питательных веществ яйца нахо- 
| дится в желтке: жира — 29-32%, 
белков — 16-17%. Желток содер- 
| жит до 17% жироподобного ве- 
| щества — лецитина, который иг- 
| раетважную роль в питании нерв- 
| ных клеток как поставщик фосфо- 
ра, а также в регулировании жи- 
| рового обмена. В яичном белке 
содержится, соответственно, жи- 
| ра — 0,3% и собственно белка 
(протеина) — 12,5%. В яйце есть 
| все необходимые человеку мине- 
| ральные соли, витамины А, 0, Е, 
Ві, В2, РР. 


Ф 
Диетическими считаются яйца 
со сроком хранения до 7 дней; 
столовыми — до 30 дней; охлаж- | 
денными — находившимися { 
лодильнике более 30 дней 


не сос ототвуетдайотвительности, 


ужены камни В 
учто процесс 


Й ем 
оздействи : 
и многих дру 


например 


кого обнар 
пузыре, потом 
ращения под в 
желтка (как, впрочем, 
гих продуктов питания, и 
СЛИВОК ИЛИ масла) может при 


движению камней и их застреванию 


— так 
в каком-нибудь УЗКОМ месте 


возникает желчная колика. 
• Яичницу-глазунью можно 


есть, не опасаясь 
Сырые яйца есть не следует — 
можно заразиться сальмонеллезом. 
Однако не все знают, что опасность 
таят в себе и яйца всмятку, и плохо 
прожаренная яичница-глазунья. 
Многие любят нежный желеобраз- 
ный белок, но именно в нем все зло. 
А потому нужно или хорошо прожа- 
ривать яичницу (лучше под крыш- 
_ кой), или варить яйца вкрутую. 
® Яйца часто становятся при- 
чиной сальмонеллеза 
т степени это верно. 
‚ длЯ ТОГО 
чтобы произош- 
ло такое зара- 
жение, должно 
совпасть сразу 
несколько усло- 
вий. Во-первых, 
Яйца ‘должны 
быть инфициро- 
ваны (статисти- 
ка показывает 
что зародыши 
сальмонеллы 
есть только в од- 
НОМ ИЗ 7 тысяч 
свежих яиц): Во- 
_ Вторых, они 


7 Я 
р ДОЛЖНЫ долго храниться 


словиях, ао Ы Неподхо- 
не так уж 


\ %Овпаде 
часто, но во ре 
ела: 


одически мыть ячейки для их, 
ния в ХОЛОДИЛЬНИК@, посколькуск 


лупа негер о 
проникнуть внутрь яйца. : 
о Через неделю яица Стану, 

вятся несвежими 

Свежесть яиц во многом завуся 
от условий их хранения. Если яйца 
сразу положить в специальнур 
ячейку холодильника острым ко. 
ЦОМ ВНИЗ, чтобы не было’ давления 
на «воздушную камеру» (пуст 
пространство между белком иск}. 
лупой), то так они могут хранить 
до З недель. 

• Чем ярче желток, теміонто 

лезнее 

Подобное утверждение не 600% 
ветствует действительности. Делов 
том, что цвет желтка — от бледно 
желтого до оранжевого и даже Край 
новатого — зависит от состава кур 
ного корма. Насыщенный цвет жел" 
ка не свидетельствует о повыше 
ном содержай!! 
каротина» № 
многие думаю? 
• От яиц ТОЛ 
теют 

Хотя яЙЦОЙ?! 
ляется весьма 
тательным 


ные диеты, д? еп 
торых яйцо 0 Зи 
13% протей 
всего 
Я просто нахо 
Е Яана Вис абсолћ 
низм что необходимо АЛЯ 
а. Это чудо-продук 
Какой-то степени яй 


Вительы 
"ЛЬН 
Дуктом кау ожно. назвать ЧУ 


метична и ‘бактерии м ‚ 


| Е 


ноки! 
ных 
тупні 
обхо; 
обра 
ХОЛИ! 
стим 
кую ‹ 
преп: 
лесте 

М 
ной | 
зыва 
витал 
КОТИЕ 
необ; 
тыва! 
фоли 
ющи? 
роко: 
обла, 
ческс 
ценні 
болы 
ных в 
ций и 

Нс 
содег 
димо 
больц 


ВОГО И даже қуа 
т от составакурк 
ценный цвет жет. 
твует о повыше: 
ном! содержани 
каротина, № 
многие думают 
• От яиц 10" 


витаминов! минераль- 
нокислО? тв Они являются дос- 
еше ником ниацина, не- 
тупныМ тля питания мозга и 
половых гормонов; 
ющего память и 
о антитоксичес- 
ени; лецитина, 
ложению хо- 


холина» ул вра 
ирующег 
нкцию печ 


препятствующего ых 


стерина: 
Е мин-дел, автор прославлен- 


ной «Библии витаминов», ука- 
зывает на содержание в яйцах 
витаминов А, Е, В2, Ве, В12, НИ- 
КОТИНОВОЙ кислоты, витамина К, 
необходимого для кровесвер- 
тывающей системы; биотина и 
фолиевой кислоты, препятству- 
ющих развитию врожденных по- 
роков У новорожденных. Яйца 
обладают высокой энергети- 
ческой ценностью и содержат 
ценные белки и биорегуляторы, 
большое количество минераль- 
ных веществ (в том числе каль- 
ций и железо). 

Но говорить о том, что яйца 
содержат абсолютно все необхо- 
димое для организма — это 
большое преувеличение. К при- 
меру, в яйцах отсутствуют угле- 
воды и витамин С. 

° Утиные и гусиные яйца 

непригодны в пищу 
ао деле они намного 
САЙ е куриных. Един- 
Е его следует опасаться 
МЫ Микроортаниз- 

"Которых в яйцах водоплава- 
ЮЩих птиц боль я 
т утвержда ше. Специалис 
кипяченуд Ш что 15-минутного 
Чтобы Н будет достаточно, 
* Яйца АТ их. 
ерепел ерепелиные 
Ченнее ме яйца намного 
ЛИН И в пяти перепе- 
„которые по весу со: 


Яйца на Пасху нра 
Яйцо издрев аз 
е ле было СИМВО 
рождающейся и бновляющейя 1 на 


ни. На этом 
представле б Я 
НИИ зан я 
множество обычаев, ц чова 
разных народов. В Росси вавшиху 


и в некото 
местностях закладывалӣ в Рр, 
строящихся зданий яйцо, чтобы н. | 


лась работа у строителей, а счастье 
благополучие не покинули ег и 
хозяев. о будущих 

Крашеные яйца не только по 
праздничному пасхаль ат 
принято было дарить ном оса 
Пасхальную неделю дочара 

Есть несколько версий отом, откуда 
берет свое начало обычай даритьи кра- 
сить яйца на Пасху. Одна из легенд гла- 
сит, что на Пасху Мария Магдалина по- 
дала римскому императору Тиберию 
яйцо, окрашенное в красный цвет — 
цвет крови, пролитой Христом на крес- 
те. Наяйце было написано «ХВ!» тоесть 
«Христос Воскресе!» 

На пасхальных народных гуляньях 
часто устраивались игры © яйцами: 
Например, в деревнях яйца «катали». 
Выбирали небольшой ровный участок 
земли, утаптывали, чтобы получилась 
ровная площадка, в земле делали нава 
лубокие лунки. Каждый из участников 
приносил свои расписные 2. 


лункам. 

ые раскладывали по 

р ика было выкатить пон” 
— тог- 

равившеесяіе л яйца 

да он станови. го. 


ответствуют одному куриному, со- 
держится: 

< в 5 раз больше фосфора и ка- 
лия, 

< в4 раза больше железа, 

< в 6 раз больше витаминов В} 
и В», 

а также больше витамина А, ко- 
бальта, меди, никотиновой кислоты, 
незаменимых аминокислот. 
Перепелиные яйца оказывают 
положительное влияние на нервную 
систему человека, помогают лечить 
малокровие, гипертонию, бронхи 
альную астму, сахарный диабет. Сы- 
рые яйца перепелок спасают от ИН- 
фаркта, туберкулеза, бронхита, У 
мужчин повышают половую потен- 
цию. Перепелиные яйца не содер- 
жат холестерина и не заражаются 
сальмонеллезом, так как у. них бо- 
лее толстая скорлупа. 

® Яичная скорлупа лечит 

кариес 

Для укрепления костей и профи- 
лактики кариеса многие родители 
дают своим детям есть яичную 
скорлупу. Однако на сегодняшний 
день, по крайней мере в стоматоло- 
гии, нет убедительных данных о 
пользе яичной скорлупы для профи- 
лактики кариеса. Остается вопрос, 
попадает ли кальций из скорлупы в 
кровь, тем более в зубы? Поэтому 
стоматологи предпочитают другие 
методы борьбы с кариесом. 

В то же время яичная скорлупа 
может использоваться как источ- 
ник кальция для профилактики у 
детей рахита, а также у людей лю- 
бого возраста при ломкости ног- 
тей, остеопорозе, травмах костей. 
Биодоступность кальция из ЯИЧНОЙ 
скорлупы в подобных случаях по- 
вышается при одновременном 
приеме витамина р. 
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ни. — 
М ало кто любит крапиву _ 
она считается сорнойту„, 
вой, быстро разрастается на 
участке, а полоть ее — Удоволь. 
ствие сомнительное, без перча. 
ток здесь не обойтись. Даже слу. 
чайное прикосновение К листья 
крапивы вызывает не очень при. 
ятное ощущение, вслед за чем 
на коже появляются красные 
пятна и даже волдыри. Знаете, 
как по-эстонски звучит ее назва. 
ние?. «Поцелуй холостяка»: Как 
видите, сюмором у эстонцев все 
впорядке. Нокрапива— это иод- 
но из самых полезных растений 
наших широт. «Крапива одна 
стоит семи докторов» — так 
справедливо говорят в народе 


ороетваяв: 


Главная особенность знаменито» 
го сорняка — способность вызывать 
небольшие ожоги КОЖНЫХ покровов: 
Родовое название крапивы, Итса, 
так и переводится с латинского а 
«жгучий». Крапива жалит в буквалы 
ном смысле, поскольку острые 80 
лоски, которыми усеяны ее стебел 
и листья, впиваются в кожу. ПрИл® 
бом, даже очень легком соприкосно 
вении хрупкая оболочка волосков 
ломается, ее края ранят кожу а 02 
держимое, попадая в рану, вызывает 
раздражение. Дело в том, что всего 
лишь на 1 мг веса свежего крапив и” 
го листа приходится до 100 так назы? 
ваемых стрекальных клеток, напола 
ненных жгучим веществом гИСТаМа 
ном и муравьиной кислотой, 

Кратковременное 
небольшого количества ЭТИХ 
чих веществ является свое 
ным лекарством. И 

По преданию, легионеры Це 


> иё 
действ 
жу 


хлестал* 
_ это © 
холоднУ! 
же про! 
ринный 
артрита 
который 
мендов: 
Впр! 
мая жг 
миряет 
нрав, е 
листик 
клетки. 
яды, < 
сильнь 
если к 
этом | 
жгучес 
татель 
Кр: 
НОЙ 0, 
ний. | 
побег 
чалас 
весен 
пивы 
щи, с, 


‘Крапива ок 
торов» – та 
Орят в народ: 


‚ость знамение 
бность вызывать 
ожных покров 


Владимир Поспелов Врач-фитотерапезт 


Лоцаций Холосака 


хлестали себя крапивой 
это обогревало их в 
холодную погоду. Такая 
же процедура — ста- 
ринный способ лечения 
артрита и ревматизма, 
который можно пореко- 
мендоватьи в наши дни. 
Впрочем, даже са- 
мая жгучая крапива ус- 
У 
миряет свой «злой» 
нрав, едва разминается 
листик: стрекальные 
клетки, выбросив свои 
яды, становятся бес- 
сильными. То же самое происходит, 
если крапиву обдать кипятком, при 
0и молодые. листочки, потеряв 
че 
20 сть, не теряют целебных и пи- 
ак свойств. 
рапи Я 
е а появляется ранней вес- 
о Из первых среди расте- 
Е Этому издавна ее м 
т Молодые 
а спользовали в пищу — полу- 
весен аМИННая добавка вовремя 
пивы ие таминоза, Листья кра- 
Щи, ата добавляли в зеленые 
Мотъев т ОРОШОК из высушенных 
подмеши 
„Вообще вали в муку и пекли 
ПИВЫ очень в люда из молодой кра- 
Е сны. Неслучайно еще 
ца Тались оо. Назад крапивные щи 
Роко Дним из 
ти, Й кухни БІЙ главных блюд 
богат © сих пор в іда дииуизікраз 
а арят пиво. Крапива 


2 
1 
ва 


о 
5 
5 
х 
С: 
8 
8 
х 
У 
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как источник белка рекомендуется 
употреблять в пищу вегетарианцам. 
Впрочем, богатые витаминами и ми- 
неральными веществами молодые 
крапивные листья полезны для всех. 

Александр Солженицын упоми- 
нает, что в лагерях из крапивы вари- 
ли похлебку. И кто знает, может 
быть, именно она, ценнейший ис- 
точник витаминов и необходимых 
человеку макро- и микроэлементов, 
помогала людям выжить В нечело- 
веческих условиях. = 

В крапиве двудомной содержа 
достаточное количество витаминов 

каротина. (провита 

группы. В. Бета кар нр: 
мина А) в крапиве столько же, Е 
ко в облепихе и моркови, Е пой 
новой КИСЛОТЫ (витамина а 
дой крапиве в четыре рае 
чем в апельсинах или ли ть 97070 

Особая же уникальн 
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лиартрита больн 


ые суставы натираз 


А А 
растения в том, что в его зелени со- ки. Как правило, епо назначак ют с 
держится викасол — витамин К, изве- 20 капель на четверть стакана тел же С 
стный своими кровоостанавливаю- _ лой воды или МОЛОКа За 20-30 мину рару 
щими свойствами. Вяжущие свойства до еды 3'раза В день. Сок пьют Г 
крапивы издавна применялись в на- общеукрепляющее Средство р том 
родной медицине как местное сред- упадке сил» малокровии, весен иши 
ство для остановки кровотечений. авитаминозе, а также как средстет вой 
Всю надземную часть растения помогающее при осму связанны, рес 
можно использовать при малокро- с сердечной волоии и во 
вии, поскольку она содержит много Настой делают а Д -20 суху; ШЕ 
железа. В листьях крапивы также или свежих ИСИ Оложить в е8 
мос, залить стаканом кипятка ной 
много крахмалов, сахаров, эфирных тер ' ение двух часов 20 
масел, органических кислот (янтар- выдержать в ре В, а. 5 
тем процедить. 
АЯ рас Чтобы приготовить отвар, наду сс 
| Листья крапивы предохраняют | такое же количество листьев за. тер 
| молоко от скисания. Свежее мясо | лить стаканом кипятка, довестидо по? 
ћи рыба, обложенные крапивой, | кипения, подержатына маи и 
огне под крышкой 2-3 минуты, по- 
сохраняются гораздо дольше. том настоять и процедить. тех 
и са а ИИ И отвар, и настой пьют по 3-4 вы 
ной, щавелевой, лимонной) идругих столовые ложки за 20 минут доеды3- 
биологически активных веществ. 5 разв день — как витаминное сред- ва 
Крапиву широко применяют в ство, для улучшения кровообраще- пр 
медицине, и не только в народной, ния, для «очищения организма» при ко 
но и в научной. Вот лишь несколько артрите, ревматизме, подагре, экзез ки 
ее целебных свойств: ме. Настой из свежих весенних побе: 
• выводит из организма моче- гов особенно хорошо восстанавлӣва: дл 
тик Ин а при подагре етсилыи тонизирует организм. вь 
+ обладает мочегонным дейст- м можно Вай с 
з листьев крапивы и коры ус 
Ут при различ- крушины: по 10 г каждого растения нє 
' за 
= онекаегуровеньсахарав нро: РО итро кипятка, ПОЕ 
ви — помогает диабетикам; и употреблять по 0 5 ут, пр к. Е 
• усиливает лактацию — совету- едой в теплом УХ хр ста Е. к 
ют принимать молодым мамам; Сок, настой и а -о развд и $ 
• способствует выделению жел- меняются и на Г крапивы Е. х 
чии нормализации пищеварения — ран, экзем о для лее Ў 
крапивный экстракт входит в состав Кусочки марли ан язв, ока 
желчегонных препаратов. соке, настое ‚ смоченные в све д 
Лечебными свойствами облада- листьев, н или отваре из К Ч 
ют все части растения. Целебен све- месту и приложить к ране. ) 
жий сок крапивы, полезны настои и дывать ПВО ия кожи можно прикл и 
отвары из листьев, стеблей икорней. размяты ли не в кипяченой № 
Сок можно получить из целого Для 5 ть крапивы. Б 1 
растения с помощью соковыжимал- чения ревматического 104 т 


н Бу ма «р 
Әқа $ е ка Ф свежей крапивы. То 
Чень ча, К от СОКОМ елают при подагре, 
е6 с б КОМ же само тах, миозитах. 
крокети адут" личных артритах, в 
Же ии, м № числе подагре, невралгии, 
Оте К с тсе, при вывихах (после 
Стат аҳ, сву о ИВ авления) полезны комп- 
т Нос Чан, впр гиз крапивы. Смоченную 
так 100 есор отваре или настое кра- 
'Иков Пе У В нь наложить на болез- 
`ТаКаном ей т ве места, накрыть воще- 
іие Двух ША ной бумагой, обложить ватой и 
. зафиксировать бинтом. 
Товить Отв Корни крапивы, сваренные 
!ство ло с сахаром, или семена, рас- 
Ипятка д КЗ тертыев воде (1-2 гна прием), 
жать ны ее помогают при камнях в почках 
Ой 2-3 а ижелчном пузыре. 

Нуты пу При частых носовых крово- 
процедить течениях вдыхают порошок из 
стой пьютпоз4 высушенных листьев. 

20 минутдо едыз. Крапива издавна использо- 
витаминное со валась как лечебное средство 


ия кровообраје 
я организма» пи 
ме, подагре, ЭКЗ 
их весенних по 
по восстанавл/ 


прихронических заболеваниях 
кожи головы и в косметичес- 
ких целях. 

Отвар из корней применяют 
Для Ополаскивания волос при их 
выпадении, как средство про- 
тив перхоти, Для укрепления и 
к” роста волос, при ран- 
кожу е о и 
ТТИ С свежей крапи- 
ложу лу ТОЙ: Для этого 1 ст. 
юр, СТЬев заварить стака- 
Часа М рта, настоять в течение 
Волосы се, а затем, вымыв 
Корни, ТЬ средство в их 
Делать о  РоЧедуру полезно 
чение о а в неделю в те- 
ДЯ луни Двух месяцев, 

бавле ия его роста волос и 
Мелко наре ОТ перхоти 1 часть 
Я НЫХ корней кра- 
атм Горчин. 
вании 28 при частом 
Аней, отжать, 


ЛОВИНа лимона, 
ного масла, 


маслом (в этом случае 
можно выдавить сок половины лимона). 


Дачные щи. 200 г крапивы, 1/2 лимо- 
на, 1 морковь, 1 луковица, 2 картофели- 
ны, укроп или петрушка, немного расти- 
тельного масла, соль и сметана по вкусу. 

Нарезанные луки морковь пропассе- 
ровать на растительном масле. Залить 
крапиву кипятком, дать постоять 5 минуг 
и откинуть на дуршлаг. В кастрюлю с во- 
дой (1,5 л) положить нарезанный карто- 
фель, когда закипит, добавить туда наре- 
занную крапиву и пропассерованные 
овощи. Посолить, выдавить сок полови- 
ны лимона и варить до готовности карто- 
феля. Разлить в тарелки, посыпать мелко 
нарезанным укропом или петрушкой, до- 
бавить сметану. 

Омлет скрапивой. 500 гкрапивы, 50г 
растительного масла, 1 луковица, 3-4 
яйца, петрушка или укроп, соль по вкусу 

Свежие листья крапивы перебрать, 
промыть и отварить в подсоленной вода 

На сковороде проз 
Откинуть на дуршлаг. зай 
пассеровать в масле мелко нар! = 
лук, добавить крапиву, посолите 


есять. 
и тушить минут Д 
мешать и ту ь их на сково 


сыпать све 
рыть крышкой и довести 


на маленьком огне. 


профильтровать и втирать в кожу го- 
ловы. 


Вот еще одно средство, помога- 
ющее избавиться от перхоти, при 
выпадении волос и преждевремен- 
ном их поседении. Смесь из измель- 
ченных листьев и корней крапивы 
(по 50 г) залить 0,5 л столового уксу- 
са и 0,5 л воды, проварить 30 минут. 
Процеженным отваром каждый ве- 
чер в течение нескольких недель, 
массируя, смачивать кожу головы. 

При жирной коже лица и юно- 
шеских угрях применяется отвар из 
листьев крапивы: 5-6 ст. ложек све- 
жих листьев (или 3 ст. ложки сухих) 
залить 1 л холодной воды, поставить 
на огонь и довести до кипения. 
Снять с огня, дать настояться 20-30 
минут, процедить. Ополаскивать ли- 

цо 5-6 раз в день и давать коже об- 
сохнуть, не вытирая ее. 

При сухой, стареющей коже ре- 
комендуется  крапивно-медовая 
маска. Растертые в кашицу свежие 
листья смешать в равном соотноше- 

| нии с жидким медом и нанести на 
лицо на 10 минут. 

В течение недели полезно рас- 
тирать все тело настоем из листь- 
ев крапивы и соцветий календулы: 
400 гкрапивы и 100 гкалендулы за- 
лить 0,5 л кипятка, настоять сутки и 
процедить. Пользоваться как лось- 
оном, оказывающим тонизирую- 
щее действие на организм. 

Настой листьев крапивы помога- 
ет и в качестве лечебных ванночек 
для потрескавшейся, огрубелой ко- 
жи рук. Руки подержать в настое 10- 
15 минут, вытереть и смазать пита- 
тельным кремом. 

При потливости ладоней помо- 
жет 5-минутная ванночка из настоя 
листьев крапивы и шалфея, взятых в 
равном количестве: 2 ст, ложки сме- 
си настоять полчаса в литре воды, 
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При трещинах на коже ног „ 
явлении потертостей рекомендуб 
ся такие ванночки: смесь изо ст 
жек измельченных листьев Крапи | 
и 1 ст ложки соцветии ноготков а 
лить 1 лводы И настоять 1 час, П Е 
ле ванночки ноги НУЖНО высущ 
не вытирая, смазать питательных 
кремом и промассировать. 

Общие ванны из _Сухих листы 
крапивы снимают усталость, подни. 
мают тонус, избавляют от воспали. 
тельных процессов на коже. Дляпру. 
готовления ванны! 250 г сухих из. 
мельченных листьев залить 1 л водь, 
прокипятить 10 минут. На однуванну 
понадобится пол-литра процеженно. 
го отвара. Принимать ванну 15-20 
минут при температуре воды 36,5 °С, 

Есть у крапивы и противопоказа: 
ния. Она не рекомендуется гиперто- 
никам, страдающим атеросклеро- 
зом и людям с повышенной сверты- 
ваемостью ви. Препараты из 


Әндослопди «5319 


крапивы нельзя применять прикро = 
вотечениях, вызванных полипами, 
КИСТОЙ яи" 


ка или другими опухо- 
лями матки и ее придатков. Очень 
осторожно ее можно использовать 
при заболеваниях почек. 

Сушеную крапиву можно купить в 
аптеках. Если же вы решите заготоз 
вить ее сами, то лучшее время 29 
сбора — июнь-июль (когда крапива 
цветет). Сушатее начердаке или ПОД 
навесом с хорошей вентиляцией, Ва" 
зостлав тонким слоем на чистой т" 
ни, специальной сетке или бумаг 
На солнце сушить крапиву Нель! 
иначе она потеряет все свои ценны 
вещества. Сильно пересушиват 
листья тоже не рекомендуется: 0! 
становятся ломкими. Крапива Хоро 
ШО высушена, когда начинают Д0 
Маться жилки и черешки. Хан! 
листья крапивы до двух лет в сухом! 
Хорошо проветриваемом месте. _ 
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ПАНКРЕАТИТ 
(воспаление поджелудочной железы) 


ОСТРЫЙ ПАНКРЕАТИТ 


Наиболее частые причины возникновения — забо- 
левания желчевыводящих путей и алкоголизм. Лечение 
проводится в условиях стационара. Большое значение 
имеет восстановительный этап после стационара. 


Режим 


1. Полноценный сон, включая дневной, для восста- 
новления функций центральной нервной системы и нор- 
мализации деятельности пищеварительных органов. 

2. Двигательная активность. В первые дни после 
стационара следует ограничиться легкой утренней 
гимнастикой и непродолжительными прогулками 
(дважды в день по 30 минут). Затем в течение двух 
недель надо постепенно поднимать нагрузку: удли- 
нять время прогулки, увеличивать темп ходьбы, вы- 


полнять лечебную гимнастику: 


Питание 
е 
Можно употреблять некрепкие мясные и Е Ў 
вы ИЗ рыбы 
е мясо, консер 
к елтки, салаты из сырых 


собственном соку, яичные ж 


РОИЈӘ кини 


БООХ 


цев должны лежать у плеча, локти прижаты ктелу. Пят 
ки вместе, носки прижаты к полу. Дышать свободно. 

Поднять голову и слегка запрокинуть ее назад. 
Медленно вдыхать, поднимая голову и грудь так, что- 
бы живот оставался прижатым к ковру. Ноги должны 
быть напряжены и прижаты друг к другу. Смотреть 
прямо перед собой. Задержать дыхание на 6-8 секунд. 
Затем начать выдох, возвращаясь в исходное положе- 
ние. Отдохнуть 6 секунд и повторить упражнение. 

Выполнять 4 раза в день. 

Бхуджанкаасана активизирует все органы брюш- 
ной полости, укрепляет и нормализует фунуцию под- 
желудочной железы, печени и других органов пище- 
варения. 

Паванмуктаасана. Встать, опустить руки вдоль 
туловища. Смотреть прямо перед собой. 
Поднять согнутую в. колене ногу до под- 
мышки. Обхватить одной рукой лодыжку 
поднятой ноги, а другую положить на ко- 
лено. Прижать колено к груди без всякого 
нажима у лодыжки. Крепко стоять на дру- 
гой ноге, не сгибая ее. Сохранять эту позу 
6-8 секунд, затем разогнуть колено и 
опустить ногу на пол. Отдохнуть 6 секунди 
повторить упражнение другой ногой. 

Выполнять по 6 раз ежедневно. При 
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ханом 1 (200 мл) кипяченой воды, настаивать на водя- 
ной бане (в кипящей воде) в течение 15 минут причас- 
том помешивании, охлаждать при комнатной темпе- 
ратуре не менее 45 минут. Затем (так следует посту- 
пать при приготовлении всех описанных ниже настоев 
и отваров) процедить настой, отжать траву и долить 
кипяченой водой до первоначального объема. Пить по 
1/2 стакана через 1 час после еды 3 раза в день. 

2. Плоды аниса обыкновенного, кукурузные рыль- 
ца, корни одуванчика, трава горца птичьего, трава зве- 
робоя продырявленного, трава фиалки трехцветной — 
в равных частях. 5 г сбора залить 1 стаканом кипятка, 
выдержать на водяной бане 30 минут, снять, настаи- 
вать еще 30 минут. Пить по 1 стакану 3 раза в день. 

3. Плоды тмина обыкновенного, листья крапивы 
двудомной — по З части, корневища аира болотного, 
корни валерианы лекарственной, трава тысячелист- 
ника — по 1 части. Готовить настой и пить его так же, 
как описано в рецепте 2. 


4. Листья мяты перечной, листья крапивы дву- 
а крушины ольховидной — 


домной — по 2 части, кор 
болотного, корни валери- 


3 части, корневища аира 
аны. лекарственной — по 1 части. 5 г сбора залить 
1 стаканом кипятка, выдержать на водяной м 
минут. Пить по 1/4 стакана 2 раза в день утром 


дио кинип 


дить массаж заранее сказать трудно Е 
одного уха не даст результата; попытайтесь ' п г 
ременно воздействовать на точки то на одном, то 
на другом ухе. Иногда такое воздействие дает 


нужный эффект. 


еы 


Тепловые процедуры 


Для уменьшения болей на область левого подре- 
берья и поясничную область слева накладывют гор- 
чичники или перцовый пластырь, который не снима- 
ют 1-2 дня. 

Внимание! Эту процедуру можно проводить толь- 
ко после консультации с врачом. При остром процес- 
се она противопоказана. 


Лечебные минеральные воды 


Рекомендуется пить воду слабой и средней мине- 
рализации: боржоми, ессентуки №4, нарзан, арзни» 
кармадон, московскую, славяновскую, смирновскую- 
Принимать по 100 мл маломинерализованной воды с 
температурой 35-40 градусов 2-3 раза в день за 0,5- _ 
1,5 часа до еды в зависимости отхарактера желудоч- 
ной секреции. При выраженной недостаточности. 
секреторной функции поджелудочной железы целе- 
сообразно употреблять воды средней минерализа-_ 
ции за 15-20 минут до еды. 
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4 22 е (в тте воде) в течение 15 мінут при час- 
САС ИОВА НРТИ, охлаждать при комнатной темпе- 
Ре ме менее 45 минут. Затем (так следует посту- 


‚при приготовлении всех описанных ниже настоев 
4268) процедить настой, отжать траву и долить 
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әаоигғ иаи 
жеээем игчнһәһо 


волхе лассо зәхәхче ӘЗ ҸӘ У - 
одного уха ме цаст резузуохелә  х\мӘх\АхӘМ\\< е 
= : а 


на другом ухе. Ммотва тәхое зозремехеуе в 
нужный эффект. 


Тепловые процецууех 


р 5 

атон «о0о от 7 о Ф 
ного, трава сторыша — по 2части. Приготовить настой, 
как описано в п. 7. Пить по 1/4 стакана 3-4 раза в день 


7 


сахара и молока. Диета соблюдается 2-3 ме яца. 
Принцип лечебного питания при реабилитац 


перед едой при хроническом панкреатите с сопутству- после обострения такой же, как при остром панк- 

ющей пониженной кислотностью желудочного сока. | реатите. 5 
9. Кора крушины ломкой, корни одуванчика — по Кроме того, полезно: 

20 = корни горечавки желтой, листья вахты трехлист- ‚проводить разгрузочные дни на огурцах -— в те- 

ной, трава чистотела большого, листья мяты переч- чение дня съесть 3,5 кг огурцов за 6 приемов. Осо- 

ной — по 15 г. Приготовить настой, как описано вп. 7. бенно благоприятно при избыточном весе; 

Пить по 1/2-3/4 стакана З раза в день за 30 минут до ‚вместо кофе заваривать и пить с молоком цико- 

еды. Сбор нормализует секреторную и моторную рий (воспаление проходит через несколько месяцев 

функции желчных протоков и поджелудочной железы, при соблюдении режима питания); 

оказывает противовоспалительное действие, показан „включать в питание морскую капусту — она’бога- 


та никелем и кобальтом, недостаток которых может 
вызвать нарушение работы поджелудочной железы; 

. в течение 20 дней есть на ужин тыквенную кашу, 
приготовленную следующим образом: сварить в 2л 
воды 1 стакан пшенной крупы до полного разварива- 
ния, добавить 200 г натертой сырой тыквы и варить 
еще 20 минут, немного подсолить, влить 1 ч. ложку 
растительного масла. 
лжелудочнойжелезы, | при запорах — увеличить количество овощей и 

ое действие. фруктов в рационе; повысить потребление жиров 
ной, кора крушины | (они препятствуют возникновению бродильных про- 
болотного, ко= | цессов в кишечнике), уменьшить потребление угле 
водов, особенно легкоусвояемых (сахар, сладкие 


‘ы перечной 
а. Т. блюда, каши и т.д..). 


при хроническом панкреатите в стадии ремиссии 

10. Трава зверобоя продырявленного, трава чис- 
тотела большого, корни одуванчика, трава горца 
птичьего, плоды аниса обыкновенного, кукурузные 
рыльца, трава фиалки трехцветной — в равных час- 


тях. Приготовить настой, как описано в п. 7. Пить в 
раза в деньза 20-30 минут 


секреторную и моторную 


в0и1э винии 


теплом виде по 1 стакануЗ 
до еды. Сбор нормализует 
функции желчных протокови по, 
оказывает противовоспалительн 

11. Листья крапивы двудом 
сти, корневища аира 
1 части, листья МЯТ 
настой, как описан 


ломкой — по З ча 


рень валерианы — по 
— 2 части: Приготовить 
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Аи ирис тььно желудочного сока. 
: АЛААС СОЗОР 
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РУ ит 7 
я 2 РАР ЭРГО, сть эахты трехлист- 
< Жи луч 
РЕ ори О, ЛИСТЬЯ МЯ ды переч- 


= Р-Я Я - 4 
тта нў Приготовить настой, как описано в п. 7. 
Ш 


20И.-19 Бинии 


аіоомиоонәдәц кехони тэеячод охнэдэан ‘ижнишен б 
эчнтонох ‘еіоәғолондобоієи Ахһәшаа о!Ажэяэ ‘эф — 

-ох иихиәах ‘епоио эчалэо ‘члуАТоди эанаьиох и 
эчнэаеж ‘аколохие ‘эонон и инод чгеячеча 1эжой 
ве010»х ‘АШэ оАнаиж яливошхои тэАвэмЭ 'Авэцнэж 
оАнһооюАиәжтоп 9гиїеїп оняиелиэхеи 19901һ ‘ет 
эинеции агеяоғинеіао опенккинәаї2000 эиэо| 


эинезиЦ 


`‘иихоири хиняоцит ‘веннәяонхадо вижии ‘(иихи 
неиех) веьволобиваи ежевиеи ‘неннаяиэаехаи епия 
-хДо :кинә1ова эчнназо@ехэи эиттоАпэио 164 АБЯНОМЭИ 
ели1еэЧянеи олохоэвиноах винавэи вит “очо1 эмоау 
лапә ог чнэй я е5е4 $ 
енехе19 у/| ои чтеминиа! ‘9119190 91Р чАний! 61 эин 
-әһәі я энео ионктоя ен а1аален ‘ехавиих ИОНРХРІЭ | 
э1иие$ виэих хатит хаяннавянаийеи Азжоц 119 | ‘6 
‘имвниех І=шадхәдәни и1Ан әиткітоягаяәһиәж е07ох 
9199 01 {(ехаоцАхеє — вийва/ио0) әхКшәж ионноипеа, 
-А1оо иди невехоновитоа! ‘эинаизейэепичао! охянох 
-оән хин1Аэиэоээо хех хе ‘мовеая э воялеяо1эн050и 
ләқпәио инғәгод иохоэьино1аэцил иа ПЕНА =] 
«ТЭО 4АНИИ 
0с е= янәр я е=е4 рф енехе19 2/1 ош члеминиа! 909 
-еһ 8 члвотоен ‘ато ионэвёних ионпоиох иода 91И! 
-е& оЈонРһэӘ0п. рхин109//2290 эох1эяй -1 61-01 2. 


Кроме того, полез\о» 
проводить разгрузочные пам ма о 
чение дня съесть Э 5 ху оУр\оз за © 
бенно благоприятно дом ас 
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светки клюквы, кукурузные рыльца — в равных час- 
тях. 1 ст ложку измельченного сбора залить в термо- 


се 1 стаканом кипятка, настоять 6-8 часов. Пить пе- 
ред едой по 1/3 стакана 3 раза в день. 

16. Листья черники, брусники и земляники — в 
равных частях. 1 ст. ложку измельченного сбора за- 
варить в термосе 1 стаканом кипятка, настоять 8-10 
часов. Выпить теплым в течение дня в 3 приема. 

17. Цветки календулы, цветки очанки, листья бар- 
бариса, цветки бессмертника, трава череды трех- 
раздельной — в равных частях. 2 ст. ложки сбора 
(лучше использовать в виде порошка, смолов травы 

на кофемолке) залить 1/2 л кипятка, настоять ночь. 
Пить по 3/4 стакана за 30 минут до еды З раза в день 
в теплом виде. На ночь накладывать компресс на об- 
ласть желудка и на левый бок: льняную тряпочку ши- 
риной в ладонь смочить в простокваше, на нее нало- 
жить компрессную бумагу, завязать теплым платком. 
Курс лечения — 4 недели. При этом сахар, употреб- 
ляемый в пищу, надо заменить медом. 

18. 2 ст. ложки софоры японской залить 1/2.л ки- 
ять ночь. Пить по 1/2-3/4 стакана до еды. 
авы дягиля лекарственного залить 1 
а, настоять 2 часа, процедить, Ота 
ложке 4 раза в день перед едой: 
тушьей сумки залить 300 мліки- 


пятка, насто 
19. 10 г тр 
стаканом кипятк 
жать. Пить по 1 ст. 
20. 10 гтравы пас 


линия сгиба 


а 


Стоит 


Ио 


пятка, кипятить 30 минут на слабом огне. Пить по А |2 вх 
стакана З раза в день до еды. 

Внимание! Противопоказано при тромбофлебите 
и беременности. 

21. 3 ст. ложки травы зверобоя залить 1 стаканом 
кипятка, настаивать 2 часа. Пить по 1/3 стакана за 30 
минут до еды 3 раза в день. Курс — 2 месяца. 

Внимание! Трава зверобоя может вызывать неп- 
риятные ощущения в области печени и горечь во рту, 
запоры, понижение аппетита. Поскольку зверобой 
повышает артериальное давление, при гипертони- 
ческой болезни желательно употреблять его тольков 
составе сборов, в состав которых включены травы, 
снижающие давление. 

22. 1 ст. ложку цветков календулы залить 2 стака- 
нами кипятка, настаивать 30 минут. Пить по 1/2 ста= 
кана 4 раза в день за 20-30 минут до еды. 

23. 10 г (3 ст. ложки) цветков бессмертника песча- 
ного (цмина песчаного) залить стаканом горячей ки- 
пяченой воды, закрыть крышкой и нагревать на водя- _ 
ной бане при частом помешивании 30’ минут, охла- 
дить при комнатной температуре 10 минут. Хранить в 
прохладном месте не более 2 суток. Принимать втеп: 
лом виде по 1/2 стакана 2-3 раза в день за 15 минутдо | 
еды. Активизирует функцию поджелудочной железь 
оказывает желчегонное действие. Ў 


01-8 ч4волоен ‘емавиим и 
я — ИХИНЫЕУЬЕ И ИМИ 


з босу д, ое оч Ани 
г. эіеаиеі оен ‘езікиих 


алноэРы. 


“Последнее время у меня участились носовые 
кие сильные, что я с трудом их останавливаю, яи 
сперекисью водорода, прикладываю холодное к п 
то знает еще какие-нибудь способы, напишите, 


кровотечения, да та. 


спользую турундочки, 
ереносице, Если кто- 


анк а рево! ем 


29}, пожалуйста, на а, 

5 | редакции". Е 
56| Ольга Попова, г, Москва 

О а 

Ч? 

5 00 2 “Мне 56 лет. Последнее время стали часто отекать ноги в щиколоткахи 
Е 2 стопах. Раньше это случалось только летом в жару, а теперь — и зимой то- 
4 Ы 5 хе. Напишите, пожалуйста, в редакцию, как справиться с этой проблемой”. 
900 


Т.Герасимова, г Москва 


45’ “В этом году у меня юбилей — 60 лет. Жизнь мою отравляет аритмия. 
Стоит поволноваться или что-то поделать по дому, как тут же возникает 
приступ. Может быть, кто-нибудь знает хорошее средство от аритмии? 
Буду благодарна за любой совет” 


Наталья Чванова, г. Тверь 


7'в прошлом номере я прочла статью о растительных препаратах, вы- 
Пускаемых фирмой “Артемизия”. Меня особенно заинтересовали Фито- 
капсулы “Антигельм”, очищающие организм от гельминтов, ИЕ 
Ихламидий, и фиточаи “Стевия” и “Фазеолия плюс”, снижающие а, = 
Кови. Я даже нашла их в аптеке, они действительно недорог Го о 
{2и06рести их, но мне нужна индивидуальная КНС ОО бы 
ТО кроме сахарного диабета у меня есть и другие болезни. о очай при 
а С чего мне лучше начать прием и как сочетать эти фи 


Моих заболеваниях". 


Татьяна Пирогова, г. Москва 


у необходимо полу 


-про- 
нта Научно 
т се ваши! 


В 
ЧИТЬ Сем, кого заинтересовала эта публикация и с 
иаводо И ВИДУальный совет, сообщаем телефон кон ответить на в 
просо ОГО объединения “Артемизия”, готового 
`® (095) 903-86-00. 


СОВЕТЫ ЧИТАТЕЛЕЙ 


Помогает от заикания 


р 
Привожу Эффективный рецепт против заикания. Использовать его м | 
НО Только в начале лета, таккак понадобится сок свежих растений _ ` МОХ. 
ВЫ жгучей и ясенца белого. Нужно собрать равное количеств 


листьев этих растений, выдавить и смешать две капли сока кр 
мя каплями сока ясе 


глотая. Повторять э 


а 
0 Цветко 


апивы с Тре 
нца. Смесь положить под язык и держать 5 ми : 


Ту процедуру желательно несколько раз в день Е - 
каждые два часа. Курс лечения — 10 дней. Как правило, оно помогает, 
Н.Г.Мороз, 38714, Полтавская обл. 


Полтавский район, с. Супруновка, К 
ул. Садовая, 78 


Незаменимый козий жир 


Все знают, как полезно козье молоко. Его белок содержит весь набор не. 
заменимых аминокислот, благодаря чему это молоко повышает иммунитет 
благотворно влияет на все органы человека. Его нужно пить ЛЮДЯМ, ослаб: 
ленным тяжелыми болезнями, пожилым и детям. 

Что касается козьего жира, то это во 
я была очень болезненным ребенком, а с возрастом мои недуги еще боль- 
ше усилились. Проще было назвать то, что У меня не болит, Я пыталась се 
бе помочь, как могла. Закончила фельдшерский факультет медучилища, 
изучала лекарственные растения. Бабушка купила ради меня козу, и я заин- 


обще уникальный продукт В детстве 


я 

|22 

[а 

ТЕ 

молока и жира (его называют лой). 0 
тивовоспалительным, смягчающим, бак- < 
= 

Е: 

22: 


многими другими свойствами. НО еслик 


риведу два рецепта. 
Чесночная мазь Это одно и 

Я 3 лучших средств от п бенно для 
маленьких детей. И ред ростуды, осо 


вна Плетенская, 1403 
г. Чернигов Полтавской 

ско о 
ул, Доценко, 30-119 Ио 


ика Я 

ІЛЬНЫЙ проду ва. 
СТОМ мои Недуиех р 
ня не болит, Ялта 
ий факультет меду 
ла ради менякозия® 
а (его называютли! 
яго 
ельным, см 


У ствамі КО 
ими СВОЙСТ Г 


ные м3 
аются целеб уе 


КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИАЛИСТАХ 


Рубрику 
ведет 
Татьяна 
Сахарчук, 
кандидат 
медицинских 
наук 


«Прошу вас, если возможно, ответить на вопрос: почему 
кал бывает черным?» 


Л.Корнеева, С-Петербург 


В медицине для этого симптома есть специальные термины — 
«мелена», «стул цвета дегтя», «дегтеобразный» (черный полужид- 
кий). Часто такое окрашивание стула объясняется кровотечением в 
желудочно-кишечном тракте. При: сильном кровотечении или при 
выделении крови из нижних отделов желудочно-кишечного тракта 
(толстого кишечника) в стуле появляется алая кровь. А если крово- 
течение менее сильное или оно происходит в верхних отделах (нап- 
ример, в двенадцатиперстной кишке), гемоглобин крови успевает 
перевариться в просвете кишечника и приобрести черный цвет. 

Причины кровотечения могут быть разными: язвы, полипы (или 
иные опухоли), дивертикулы (выпячивания стенки кишки) и другие за- 
болевания. Даже при небольшом кровотечении теряется гемоглобин, 
что может привести к анемии (ее признаки — слабость, головокруже- 
ние вплоть до обмороков, шум в ушах), падает артериальное давле- 
ние, снижается иммунитет. Следует учитывать и то, что умеренное 
кровотечение может в любой момент усилиться и стать опасным. 

Припоявлении черного стула нужно немедленно проконсультиро- 
ваться с врачом, чтобы уточнить диагноз и решить вопрос о лечении 
(можетпотребоваться оперативное вмешательство). До приходавра- 
ча рекомендуется поменьше двигаться (лучше лежать), не выполнять 
физическую работу. Нельзя есть горячее, класть на живот грелку. Же- 
Лательно принять лекарства, останавливающие кровотечение: хло- 
Ристый кальций или глюконат кальция, викасол, аскорутин. 

07 кровотечения подтверждается анализом. кала на 
тауса р Его сдают после трех дней диеты, исключающей 
паштет) ра шие гемоглобин (мясо, рыба, птица, колбаса, 
ее после окончания кровотечения и восстановления 
еще 5-6 дней Цвета стула анализ дает положительный результа 
эндоскопик 27 уточнения причин кровотечения проводят УЗИ, 

Красить о еи рентгеновское обследования: Ф 
Еее. в.черный цвет, может,маприемацакота ои за 
ро, ое, препаратов, содержащих железо или ава 
ИМая какое-то ного угля (карболена), полифепана. Если вы, н Я 

ерный Цвет новое лекарство, заметили окрашивание стул 
‚ внимательно прочтите аннотацию. 
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Елена Травникова 


Спаржа . 
По-калифорнийски 


атрасае аалалачиет те 


В известной истории на вопрос официанта «С чем будете есть спар. 
жу, мсье?» один гурман ответил: «С благоговением», Тонкий, изыр. 
канный вкус этого овоща когда-то могли оценивать лишь очен 
состоятельные люди. Поэтому и называли спаржу не иначе какгос. 
подским овощем. Что греха таить, и сейчас спаржа почему-то счи. 
тается очень редким и довольно дорогим деликатесом, загранич. 
ным лакомством, недоступным для многих россиян. Да, это 


действительно деликатес, но скорее по вкусу, а не по доступном 


Вы будете удивлены, 
но спаржу давным-дав- 
но выращивали не толь- 
ко за границей, но и в 
России — ее культурные 
сорта возделывали еще в 
начале ХМ! века. Отечест- 
венные огородники сажали 
ее и в открытом, ив закры- 
том грунтах, и качество этой 
спаржи было отменное. И в 
чем тут дело, непонятно, но 
сейчас спаржа в о 
Употребляется лишь 


но достают из-под земли. Что 
же содержит в себе этотне- 
обычный овощ, полезен ли 
он и почему, что можно из 
него приготовить? 


Спаржа 
в нашей аптечке 


В спарже содер 
жится довольно МНО" 
го витаминов: ©, В 
В», РР, провитамій 
А. Есть в ней и ам 
нокислота асе 
аспарагус, чьи легкие зеленые ве- ра). препара А улеа 
У '’ Спаржа, оказывают мочегоні 

Лодых побе- слабительное, сосудорасшиӣр 
щее действие, выводя из органи? 


сновном 


спаржа» в хлориды, фосфаты, мочевину. 25 
с греческого и означает НЯ Годаря аспарагину, они устои го 
г», 9 29 
стол и попадают, Собственно, В Ще действуют на сердце, улуче" Й 
ия, 


работу почек, понижают давлен 
Из молодых побегов готовят" 


3 м о, < а Е. 


) достают из-под зен 
ке содержит: себет 
обычный овощ, поле 
он и почему, что ОХ 
него приготовит? 


очегонное сред- 


как м 
ОШИ приготовления настоя на- 
780 ДЛЯ ст, ложек измельченных 


д0 ок положить в термос, залить 
по егов тка, настаивать 1 час и 
05 л КИЯ стакана З раза в день. А 
пить ПО 1 народная медицина со- 
при ить сироп. Для этого 
ветует т отжать сокиз побе- 
сначала ии уварить его с сахаром 
гов спарж ие сока и сахара 1:2). 
о 2-4 ч. ложки несколь- 
оен Отвары спаржи издав- 
КО применялись как кровоочисти- 
тельное средство при угрях и золо- 

е. 
В официальной медицине из по- 
бегов спаржи лекарственной, про- 
израстающей в диком виде, исполь- 
зуют жидкий экстракт, содержащий 
аспарагин, — это легкое мочегон- 
ное средство, не оказывающее ни- 
каких побочных действий. Назнача- 
ют такой экстракт по 8-10 капель З 
разав день. Из побегов выделяют и 
чистый аспарагин — его применяют 
как мочегонное в виде 2%-ного 
раствора (1 ст. ложка З раза в день). 

Говоря о лечебной пользеовоща, 
надо упомянуть и о его корнях — в 
них также содержатся азотсодержа- 
ЦИЙ аспарагин и сапонины. 


Е Отвар 
и (соотношение воды и сырья 


пьют при воспалении мочево- 
Г простатите, ревматизме 
ав день по полстакана). 


ЛЯ ле 
ваат и НИЯ МОЖНО использо- 


Пл 
Красные спаржи — шаровидные 
ы Они лечат импотен- 
тают при дизентерии, 


го пу 
(3 ра 


Спаржа 
ак ма нашем столе 
еп 5 "0ворулось, в пищу идут 
И спаржи, Можно ис- 
зеленые побеги, но 
НИ легко ломаются и 


еще не поте 


Ряли своей н 


Я ежности, 
обеги спаржи вкусны, полез 274 

весьма питательны, В НИХ, К 

таминов = 


Этот овощ 
В сочета- 
дают спар- 
а кроме то- 
ению, улучшая са ему настро- 
0 мочувствие, при- 
давая бодрости и энергии. 

Если вам доступна спаржа (рас- 
тет у вас или у ваших друзей на ого- 
роде), не помешает знать некото- 
рые особенности ее использования. 
Срезать надо лишь здоровые, чис- 
тые и свежие побеги. Они — самые 
вкусные. Употреблять овощ лучше 
сразу после срезки. Конечно, спар- 
жу можно и хранить, но недолго и в 
темном месте. Лучше всего побеги 
сразу после срезки связать в пучки 
и поместить вниз холодильника. 

У кого нет огорода, не расстраи- 
вайтесь — в магазинах продается 
консервированная спаржа. Я, нап- 
ример, покупала банки со спаржей 
китайского производства. Конечно, 
как у всякого консервированного 
продукта, вкус ее уже несколько не 
тот, но на безрыбье и рак — рыба. 

Самое простое блюдо — спаржа 
отварная. Побеги надо тщательно 
промыть, очистить от кожицы и сва- 
рить в подсоленной воде. Но спаржу 
нельзя переваривать, иначе она пог 
теряет свой тонкий вкус, станет 
дряблой. Подавая на стол, сбрызне- 
те сваренные побеги растительным 
маслом. Спаржу можно есть не 
только как отдельное блюдо, ее р 
рошо добавлять в СУПЫ» № 
вместе с другими овощами» кав: 

Й ой капустой. — 
мер с отварной цветн ста 

Что еще можно пригото кули 
спаржи? Изучив множество ку | 


Г 


нарных книг я выбрала некоторые 
наиболее приемлемые для насіблю- 
да, рецепты которых и предлагаю 
вашему вниманию. 
Спаржа_под_голландским_соу- 
сом. 300 г спаржи, для соуса: 50 г 
сливочного масла, 2 желтка, 1/4 
стакана молока, половина лимона 
(сок и цедра), соль, сахар. Спаржу 
очистить, отварить в подсоленной 
воде и откинуть на дуршлаг Пода- 
вать с соусом. Для его приготовле- 
ния взбить желтки с маслом и моло- 
ком — масло распустить на паровой 
бане, добавить желтки и молоко, 
взбивать до образования густой 
консистенции. Соус ни в коем слу- 
чае не доводить до кипения! Выжать 
в соус сок лимона, добавить соль и 
сахар по вкусу. 
Спаржа_под_грибным_ соусом. 


горчицы, соль и пе; 
Спаржу почистить, Омь, О 
рить. Остудить. Затем Шу 
соус: смешать мелко 


0,5 кгспаржи, 2 ст. ложки сливочно- 
го масла, 2 ст. ложки муки, 1 стакан 
грибного, бульона (можно заменить 
бульоном из кубика ) 200 г сушеных 
грибов, 4 яичных желтка, 250 мл 
сливок, молотый мускатный орех на 
кончике ножа, соль по вкусу. Спаржу 
очистить, помыть, нарезать на ку- 
сочки длиной 2-3 см, отварить в 
подсоленной воде. Для приготовле- 
ния соуса размочить в воде суше- 
ные грибы, мелко их нарезать, поту- 


суса, 3 


масла, 1/2 Ч, Ложки 


зелень, лук, яйцо, уксус о те 
ное масло и горчицу, Со А, по 
перчить. Смешать соус меш М 
и подать на стол. 77 дл 
Запеченная спа жа, 2007 хо! 
жи, 1/2 стакана сметаны, ү зй ар уд 
г сливочного масла, помыть 09 а 
чистить спаржу, уложить в а 
(или на сковороду). Взбить = Е. 8 
сметаной, п редварительно поболи, Е 
Залить этой смесью Подготовлен ЛИ 
ную спаржу и поставить в духовку: ЗЕ 
20 минут. Подавать горячей, Кака, мо! 
риант — перед запеканием Повер пос 
молочного соуса посыпать СПаржу лит 
тертым сыром. | 
Суп:изіспаржи по-калифорний. бам 
ки. 500 г спаржи, Їл воды, 2 ст кор 
ложки сливочного масла, 2 стл» тит. 
ки муки, 1 ч. ложка сахара, 20 тру; 
ложки лимонного сока, 2 желка, ных 
1ст. ложка! сливок, кусочек анана: 3-5 
са, соль. Побеги спаржи хорошо ЦОВ 
промыть, срезать верхушки и п  30-: 
тавить их тушить в небольшом кб: еже 
личестве воды. Оставшуюся спар: про 
жу отварить, не очищая, в под — Или 
ленной воде, вынуть, протереть ров: 
рез сито, положить обратно в к. Это 
добавить сахар, сливочное маша 5 Е 
тушеные верхушки побегов. Д ге 
еще раз закипеть, затем снаи та М 
огня. Сливки и желтки смешатя Ум 
бавить лимонный сок, посо о 
вылить в суп. При подаче но про, 
посыпать натертым на крупно г 


ке ананасом. 


Спаржа : 
на нашем огороде _ 
А сейчас советы тем, ка ь 
Сделать спаржу весьма Е. не 
деликатесом. Для этого д 


п ИЗ спаржи почем 1 
00 г спаржи | лай 
И СЛИВОЧНОГО масла 
ки, 1 че ложка сагв 
1 ЛИМОННОГО 0008 Е 
'ожка: сливок, 9 
әль. Побеги пари 


словий: наличия дачного 
двух У ИтИоторода ивашего жег 
частка 
лания: вырастить спаржу, надо 
Чтобы Грядки" со спаржей 
у, я на 15-20 лет. Земля 
а ки должна быть рыхлая, 
яее пар енная органическими 
хорошо УТ и Проследите и за тем, 
еее воды не подходили 
чтобы И ближе, чем на 1,5 м, 
к поверх грядки со спаржей лучше 
ить на повышенных участ- 
Е гдектому же много солнца. Ес- 
лиувас кислые почвы, их надо про- 
известковать. У спаржи достаточно 
мощное корневище, поэтому перед 
посадкой как можно глубже прорых- 
лите почву. 

Спаржу разводят двумя спосо- 
бами — рассадой или делением 
корневища. Конечно, можно вырас- 
тить ее и семенами, но это намного 
труднее. Сведения для особо упор- 
НЫХ: семена перед посевом держат 
3-5 дней в слабом растворе марган- 
Цовокислого калия при температуре 
30:35 градусов, раствор при этом 
ежедневно меняют. Затем семена 
от ‚в течение 4-5 дней 
о, ткани, или в фильт- 
ТОМ должн Умаге (температура при 

а быть 20-25 градусов). 

анней весной 
подготовив ат окончательно 
Перегноя на реи (внеся до 10 кг 
ў адратный метр, а 
смесь — до 1 кгна 
олную ЕДЕ их ВИ- 
г Ные У высевают 
си У ядами а. Расстояние 
ОВ Должно быть 30-40 
р Бако 
очва ее Семена 
Обычно тоя до 13- 
е посева Огда сеют 
Ряды лучше 


Аносантиметровым 


предполагает полив 


ную жижу. разводят водой в 4-5 раз 
делают раствор аммиачной селит- 
ры — 40 гна 10 л воды). Осенью по- 
лученную рассаду отбирают для 
последующей посадки в ВУ 
(осенью или следующей весной). 
Рассада считается годной, если у 
растения не меньше пяти стеблей, а 
в основании есть развитые, толс- 
тые почки. Рассаду, оставленную в 
рассаднике, осенью до наступления 
холодов прикрывают перегноем 
(слоем 2 см). Если же вы уже отоб- 
рали рассаду, но вам не удалось ее 
высадить осенью в грунт, прикопай- 
те ее в канавках, в местах, где отно- 
сительно сухо, и засыпьте растения 
перегноем. 

Гораздо легче развести спаржу 
при помощи уже готовой, купленной 
рассады. Посадку готовой рассады 
проводят ранней весной, до отрас- 
тания побегов. Следует приготовить 
канаву, насыпать в нее холмики пе- 
регноя (расстояние между ними 40 
см), а затем на каждый холмик вы- 
садить кустик спаржи. Посадив, за- 
сыпьте его небольшим слоем удоб- 
ренной земли, затем уплотните ее, 
полейте. В первый год после посад- 
ки рассады уход за ней состоитв ре- 
гулярных подкормках и тщательной 
прополке. Чтобы земля между куса 
тиками спаржи зря не пропадала, 
можно посадить здесь кустовую фа- 
соль, лук-севок, салат. 

ИЕ отрастет в начале ма 
первый год посадки никакого 28 кс 
урожая не будет. Толстые о Са] 
превратятся в длинные от 
грядка сплошь затянется рослаа 


мт 


НИЙ раз можно высадить какие-ни- 
будь Ууплотняющие землю культуры 
(например, фасоль). Осенью ботву 
снова вырезают, почву между кусти- 


ками спаржи рыхлят, посыпают пе- 
регноем. 


Урожай можно будет собирать 
лишь на следующую весну, пример- 
но через 20-25 дней после оттаива- 
ния почвы. Первый урожай собира- 
ют 2 недели (в последующие года 
| побеги собирают уже в течение 30- 
45 дней). Сигналом к началу уборки 
служит появление трещин на гряд- 
ках. Увидев трещины, отгребите 
почву и обнажите побеги. Далее их 
можно, срезать ножом или просто 
отламывать. Обычная длина побега 
— около 25 см. Если спаржу выра- 
щивают на зеленые побеги, то сре- 
зают ежедневно! (высота их 15-20 
см), на 2 см ниже поверхности поч- 
вы. После сбора сразу же приведи- 
те грядки в прежнее состояние. 


Конечно, спаржа для нас — де- 
ликатес, такой же, как артишоки, 
портулаки другие непривычные нам 
овощи. Но ведь в Европе все эти 
«деликатесы» прекрасно выращи- 
ваются в обычных садах и на огоро- 
дах. Да, собственно, там они и не 
считаются деликатесами, ежеднев- 
но появляясь на столах и прекрасно 
дополняя и обогащая рацион, Так 
что, возможно, дело лишь в нашем 
неумении или нежелании и 


Хх выра- 
щивать? 


О том что МУзЬгкате а 
состояние челове к 
ломанам хорошо извест і № 
на мелодия прогоняет ‚№ 
ные мысли, другая наь 25; 
светлую печаль, третья, Е 
вает желание Танцевать 
сущности, музыку для то, 

слушают. Но мало кому изве Ч 
но, что с ее помощью мо 

улучшить не только настр, 
ние, но и самочувствие, Се. 
жем больше: можно даже изба. 
виться от некоторых болезнь, 
Так считали врачи древности, 
это подтверждают и современ. 

ные исследователи 
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Профессор Анатолий Ивановиз 
Полетаев, народный артист Россий 
руководитель Государственного ака: 
демического русского концертною 
оркестра «Боян», не сразу зафикои 
ровал эффект воздействия музыки 
на здоровье слушателей. Музыканты 
просто играли, а зал просто слушал 
Однажды кто-то из слушателей 00 
делился с Анатолием Ивановичем 
странным наблюдением: на концерт 
он пришел простуженным, с ВЫСОКОЙ 
температурой, а после концерта 
температура снизилась, насморк И 
кашель исчезли. Потом другой мелод 
ман попросил музыкантов объясни 
чудесный факт своего выздоров^6 
ния. Потом третий... 

Анатолий Иванович и его МУЗ" 
Канты стали собирать такие приЗзН8* 
ния слушателей. Правда, ВЫВОД 
делать не спешили. Двадцать 78" 
назад заявление, что музыка В И 
полнении «Бояна» целебна, 88! 
дело бы шарлатанством и сай! 
Ламой. Полетаев и сейчас счи 
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офессор Анатолий в 
ев, народный артта 
дитель Государства 
ского русского киа 
ра «Боян», не 0 


(Олег трИОКо» 


Концерт 
(лооти тболеток, 


ЧТО на такие 
Право только 
7ИШЬ излагает 


утверждения имеют 
ученые. А он всего 
в, факты, 
один моў 5 КОКО догадывался, 
альник, и ОмЫЙ, большой на- 
ел раком простаты. Я 
б Аксе оинаю ЕТ. 
т ЕЯ С У него было 
сам ‚ - сним рабо- 


И Л 

во тив специалисты; 

ла 0Ы, но современные 
"И врачи а прогрессирова- 


ни свое бессилие, 
И зашли к нему в 


й, 


$ 


Фото Виктора Ах. 


гости, когда он уже не вставал с пос- 
тели. Он отказался от встречи — ви- 
димо, не хотел, чтобы мы увидели 
его беспомощным, раздавленным 
болезнью. Тогда я передал его суп- 
руге диск со 2-м концертом Рахма- 
нинова в исполнении нашего орке- 
стра. Не могу сказать, что больной 
отличался особой любовью к музы- 
ке. Просто он бывал на наших кон- 
цертах, а диск только что вышел. 
Вдругчерез месяц он мне звонит 
и благодарит за подарок: «Чем 
больше слушаю, тем больше нра- 
вится». Музыка оказалась настолько 
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етв состоянию, что он 

т концерт по несколько 
Раз в день. д еще через месяц я по- 
лучил приглашение на прием по слу- 
чаю неожиданного улучшения его 
Состояния, Что же я увидел? Чело- 
Век явно шел на поправку! Он наб- 
рал вес, мышцы снова заработали. 
Пусть ис палкой, но он стал ходить. 
Жена светилась счастьем, и все мы 
были в восторге. 


Я не говорю, что музыка была 
единственным средством лечения, но 
именно тогда я предположил, что 2-й 
концерт Рахманинова каким-то обра- 
зом помогает организму мобилизо- 
ваться для борьбы за жизнь. Во вся- 
ком случае, моему знакомому он на 
какое-то время продлил жизнь. И не 
только продлил, но и наполнил новым 

содержанием. Врачи хотели понять 
природу этого чуда, но не обратили 
внимания, что ремиссия началась, 
когда пациент слушал Рахманинова. 
Сейчас, когда изучением такого 
воздействия начали заниматься 
ученые, можно с большой долей 
уверенности сказать, что музыка 
имеет целебную силу. Кстати, по 
признанию исследователей, произ- 
ведения Рахманинова самые «энер- 
гоемкие», особенно 2-й концерт. 

Конечно, рассказ Анатолия Ива- 
новича можно объяснить простым 
совпадением. Но интересно проана- 
лизировать историю создания 2-го 
концерта Рахманинова. Известно, 
что он посвящен врачу Владимиру 
Николаевичу Далю, Почему именно 
врачу? После провала своей 1-й 
симфонии Рахманинов впал в тяже- 
лую депрессию, Критики без поща- 
ды обрушились на него, дошло до 
того, что его назвали сыном дьяво- 
ла! Рахманинов перестал работать, 
почти ничего не ел и сутками не 
вставал с постели, Доктор Даль, 


взявшийся лечить Композ ч 
мел убедить его, что это в) 
творческого пути. Наобо т коны 
все впереди, он'ещеїнапи 


ет 
ет 
колепную музыку. И, поверив и льн 
силы, Сергей Васильевич вз. 00 


свой 2-й концерт. Произведе 3 ени 
канчивается мажором — лной а. р 


бедой. Композитор вылечил эт 
музыкой себя, и она несет МОТ А 
заряд, способный исцелять др 
Так что предположения Полетасы 
вполне обоснованны, зыКИ- 
Специалистам известен и такой ню, 32 


феномен: соната ре-мажор Моцар. цев ИЗ 
та помогает лечить эпилепсию и 70076 
изучают во всем мире, но не моу»  мВЫК 
понять, почему именно ре мажори 02 с 
почему именно эпилепсию. Модар, вилу 
написал немало произведений з Мы ЖД: 
этой тональности, но кроме сонан Ваши с 
ни одно не оказывает на эпилепти- ТОЛЬКО 


ков лечебного действия. Во 


Теперь вернемся кистории«Бо- действ 
яна». Со временем на его концер же, как 
тах стали появляться врачи энт): жр дс 
зиасты. Они замеряли степень 0 Мов От. 
действия музыки на аудиторию 0 свое 
помощью приборов. Эти экспери: Нимая . 
менты нельзя считать строго Науа а онерге 
ными, поскольку речь идет 0б ИС  Маже и 
следовании ауры человека, СуШе тот в 
ствование которой наукой недо Мот. 


зано. И тем не менее слушать и. «конце 
летаева интересно. В его устах ГА Т и. 
ория биоэнергетического под 
кажется спекулятивной, тем 607 Е 
что он не настаивает на своих 88 
водах. Он только наблюдает. 

— Однажды на репетиции и. 
концертом ученые настраи аа 
паратуру, а в зале оказался х2 
ный человек, чья-то знакомая Е 
вспоминает Анатолий Ивановичу 
Первоначальные замеры 66 & 
показали, чтоу нее есть пробл 
кровеносными сосудами» 


ДНО Не оказывая 
лечебного дети 

еперь вернемся 
. Со времена 


тат 


` после вы 


итовидная железа и что-то 
рядке Е За 15 МИНУТ репетиции ор- 
А вушки без всякой терапии 
сстановил себя! Об оконча- 
м излечении речи не шло, но 
метны потрясающие улуч- 
сего лишь коротень- 
к тому же оркестр 
ом составе. 
А потом начался концерт. Мы 
али отнего еще большего резуль- 
а — все-таки целых два часа му- 
заки. Но этого не произошло. Пом- 
ню, замерили ауру трех доброволь- 
цев из слушателей перед Началом и 
‚ступления. Под действием 
музыки ауры испытуемых увеличи- 


В лись, стали ярче и плотнее, восста- 
\ новились нарушенные участки. Но 
® мыждали гораздо большего. Почему 


наши ожидания не сбылись? Я могу 
только догадываться об этом. 

Во время концерта дирижер 
действует на публику примерно так 
Же, как шаман на слушателей. Дири- 
жер добивается нужных темпорит- 
мов отсвоих музыкантов, ашаман — 
от своего бубна. А публика, воспри- 


”” нимая музыку, создает некую био- 
Й) энергетическую среду, в которой са- 


А мажеи гармонизируется, и лечится. 


оер нас слушало больше пя- 
А Каждый воспринимал 
БИ и римент по-своему. 
верхденуя мисты, жаждущие подт- 
ик ИЛОтезы, и скептики, от- 
верием, с к эксперименту с недо- 

овом; среда не была так 


Одноро, 
дна, 
Зультат Как на репетиции, Но ре- 
Все-таки есть 

т се Е 
тия добавлю: результат 
Т зав ЛЬНО есть, Его подтверж- 
Кн аи приходящие на 
бы подле Ирижера Полетаева, что- 


чит 
Рядить са АИ Физически и подза- 
29нергети НО, А исследователи 
ческого воздействия 


Б ЧЕР Н 


дали его оркестру заключение о 
том, что его концерты целебны не 
менее, чем лекарственные препа- 
раты. Правда, неизвестно, каков 
срок действия такого «препарата» — 
час, неделя, месяц? Неясно, сколь- 
ко нужно слушать музыку в исполне- 
нии этого оркестра, чтобы вылечить 
какую-то болезнь. Впрочем, почему 
только этого оркестра? 

— Думаю, музыка может нести 
слушателям и позитив, и негатив, — 
рассуждает Анатолий Иванович. — 
Во многом это зависит от дирижера, 
от того, как он оживляет музыку. Од- 
но и то же произведение можно иг- 
рать в разных темпоритмах. А это и 
есть энергетика, которая передает- 
ся исполнителем слушателю. 

Имеет значение репертуар. Мы 
играем народные произведения и 
классику — то, что совпадает с на- 
шим представлением о красоте, 
гармонии, добрых чувствах. 

Вообще любая музыка несет ин- 
формацию о состоянии композитора. 
Вот вы что-нибудь слушаете, и вас ох- 
ватывает веселье или грусть, прихо- 
дят мысли о вечном. Человеческое 
состояние кодируется звуками. Слу- 
шая музыку, вы получаете этот код и 
входите в состояние автора. Но сос- 
тояние композитора бывает разным. 
Музыка может быть профессиональ- 
ной, но нести отрицательный заряд. 

Доказано, что депрессивная, по- 
давляющая волю музыка, если ее 
слушать постоянно, делает челове- 
ка невероятно податливым: К тому 
же она вызывает зависимость: без 
нее мир кажется пресным. 

Музыка — не только предмет 
удовольствия, как считают потреби- 
тели попсы. Это прежде всего ис- 
точник информации. Она может 
быть как интеллектуальной, духов 
ной, животворящей, таки болезнен- 


бз 


ной. З Ы 

т Зай Человек Может сл 

и попсу, н "70 время и тяжелый З 
о сли 

ЯННо, без ба делать это посто- 


Поговорив с Анатолием Ивано- 
вичем, я решил встретиться с теми, 
кто исследует влияние музыки на 
здоровье. Один из них — Станислав 
Валентинович Зенин. В проблемной 
лаборатории научного обоснования 
традиционных методов диагностики 
и лечения Министерства здравоох- 
ранения РФ, которой он заведует, 
изучают механизм этого явления. 

— Известно, что вода имеет спо- 
собность менять свою структуру при 
воздействии на нее источника ин- 
формации или энергии, — расска- 
зывает Станислав Валентинович. — 
Информацию несут и слово, и 
мысль, и тем более музыка. А чело- 
веческий организм состоит на 80% 
из жидкости. И клетки, имежклеточ- 
ные пространства содержат жид- 
кости. Выходит, человек восприни- 
мает музыку не только через слух, 
но и каждой своей клеткой. Как же 
это происходит? 

Молекулы Н>О объединены в 
крупные стабильные образования — 
супермолекулы, а те, в свою оче- 
редь, в конгломераты. После музы- 
кальной обработки структура каж- 
дого конгломерата меняется, Это 
влияет на свойства воды. Есть такие 
методы обработки, после которых 
вода не растворяет белки, а разру- 
шает. Если такую воду выпить, она 
может оказать разрушительное воз- 
действие на организм. 

у Похоже, музыке удается наиболее 


тонко и эффективно поа 

ства воды под самые б лагс 

для организма состоя ну? 
имеем возможности ви деть 
ные изменения, Происходацу 
ДОЙ, когда она «слушает а/с 
зультат проявляется в друго Куре. 
отмечают улучшение само Ли 

Полетаев — первопроҳ 
следовании таких в0здейотвуз 
действует чисто субъективно, а 
нове личного опыта и знания 
ки. Это непросто, ведь ук 
свое мировосприятие, каждый _ 
неповторимая личность со СВОИ 
вкусами и предпочтениями, со св. 
им жизненным опытом, физиоло 
ческими особенностями и уникал 
ным геномом. Значит, одного ре. 
цепта для всех быть не может Поле. 
таеву удается находить наиболее 
общие воздействия, которые полез. 
ны хоть не для всех, но для больших 
групп людей. 

Все, кто сегодня занимается ис 
следованиями в области музыкале 
ной терапии, идут на ощупь. Мап 
таемся разработать систему, прик 
торой можно было бы сказать, м0 
вот этому человеку при таких-то На 
рушениях здоровья поможет так 
то музыка. Но возможным это стак! 
лишь тогда, когда будет открыт м 
ханизм и эффект воздействия К 
дого музыкального произведений 

Пока можно дать только 
рекомендации. Учитесь понимат? 
рошую музыку. Слушайте ра 
произведения в исполнений ж 
музыкантов и наблюдайте 3202 
Музыка будет вызывать У ваб 
состояния. Отбирайте то, ЧТО 
мает настроение, успокаивает 
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разовьются, эта музыка 
собствовать вашему о 
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удается Находить в 
воздействия, кото» 
‚ Не для всех, нодхіо 
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занятия спортом могут 
заполнить все расписание, с тем 
Чтобы в эту декаду развить такое 
Здоровье, которое сделает всю ме- 
дицину ненужной». Обычно называ- 
ют наших современников — Бориса 
Павловича Никитина, Шойгу. И ник- 
то не догадывается, что автор этих 
слов — древнегреческий философ 
Платон, живший в ІМ в. до н.э. Кста- 
ти, он написал первую книгу по госу- 
дарственному обучению и даже 
ввел в обиход термин «школа». 
Цель школы «Крепыш» — разви- 
тие личности. По словарю В.Даля, 
«личность — это лицо самостоя- 
тельное». Во взрослой жизни можно 
стать директором банка, руководи- 
телем фирмы, даже президентом 
страны. Но ни один из этих постов 
не дает таких привилегий, такой 
внутренней свободы, какие есть у 
личности. Только личность принима- 
ет решения по своим убеждениям, а 
не в соответствии с инструкциями, 
распоряжениями или веяниями мо- 
ды. Только личность самодостаточ- 
на, психически устойчива и ‘счастли- 
ва, как ребенок в первый год жизни. 
Первый год жизни — это год 
молчания. Это время исследования: 
ребенок щупает предметы, пробует 
на вкус, нюхает, извлекает из них 
звуки — постигает мир с помощью 
органов чувств. Со второго года 
жизни, с момента освоения речи, в 
процесс познавания включается ум. 
Для воспитателя очень важно не 


пропустить первый, может 
мый важный год: импринтуь У Са. 
дование родителям, Запечатле е. 
позволяет развивать Ребенка т 
только быстро, что кажда 


я не, 
становится революцией в -_ АЯ 


Е: его 
ной истории. ЛИЕ 


Я считаю, что в первые ГОДЫ де. 
тям не нужны специальные прог. 
раммы физического Развития, и 
вполне достаточно лазания и зака. 
ливания — того, что они всегда 
охотно делают сами. Они любят ви. 
сеть, вращаться, качаться и бала. 
сировать, съезжать с горки, спрыги. 
вать. Такой набор движений п03в0- 
ляетвсем, кто занимается в «Крепы- 
ше», опережать своих сверстников, 
В первые годы жизни движение, яв- 
ляясь насущной потребностью, раз- 
вивает не только тело, но и ум, ук 
репляет характер. 

В дошкольные годы с помощью 
движения можно избавить ребенка 
от таких распространенных наруше- 
ний, как плоскостопие и неправиль- 
ная осанка. На занятиях лечебной 
физкультуры (ЛФК) это происходит 
за 4-5 лет. А в «Крепыше» при лаза“ 
нии-игре по гимнастическому «де- 
реву» — в 10 раз быстрее, за 3-6 ме- 
сяцев. При этом ребенок даже не 
догадывается о своем недуге, не 
комплексует он просто играет. 

Когда ребенок приходит в школу! 
его жизнь круто меняется. Бывший 
непоседа, полдня проводящий в 6" 
готне, садится за парту, за письмена 
ный стол. Если он не будет двигатез 
ся, нарушение осанки вернется. 

Фундамент здоровья, по Плато” 
ну, закладывается в первые 10 лет. 
Для современного человека надо 
сделать поправку на продолжи 
тельность жизни и добавить еще * 
года. Именно в первые 12 лет С. 
пользуя природную тягу к ДВИЖ 


хак с 
ИС. 
‚ванной 

Грудн 


су, у №, \ 
Ч 4 А ; научить 
М А можно 


ОЙ Пора 
Вает не толь те 


пляет характер, 

В дошкольные гум 
ижения! можно избит 
гаких распростран* 
, как плоскостите! 


у лодом, С 
{ ственности», доверить ребенку оде- 


У ваться по самочувствию, ходить бо- 
{ сиком, когда ему этого хочется. 


ребенка 
Ю, одить» свое здоровье. 
спроизв его воспитать, чтобы, 
р А он не мог обхо- 
ЗА своей «дозы» движения. 
р, закаливания: 

«до ивание — это один из спо- 

ия личности, характе- 
о Бател по натуре, ребе- 
а, вх с удовольствием закаляет- 
| сано — не мешать ему прео- 
беъ собственный страх перед хо- 
нять с себя «зажим ответ- 


СУ 


& 


заза 
<< 


В «Крепыше» этим целям служат 


' ледяной бассейн и горячая сауна. И 
Е втом, ив другом случае строго соб- 


людается принцип добровольности. 
Но как сделать встречу с холодом 
(или с жаром) не отпугивающей, а 
желанной и развивающей? 

Грудной ребенок — гений интуи- 
Ции, исследователь сферы чувств. 
Вот от этого и надо отталкиваться. 
Пусть он блаженствует на руках у 
Мамы, которая стоит по 
Пояс в холодном бас- 
сейне. Пусть мама, уго- 
варивая ребенка, опус- 
Итего ступни в воду и 
питаскает, Холод нас- 
а ласка ито: 
До», Это ЭШ Так ИЕ 

ажна боо Рвый урок, 
Пос Ледователь- 


4 


И; 


— начнет возражать, 
Борис Павлович Никитин автор 

р 
мышления, назы 


У научит- 
ся. Что же говорить о закаливании? 


Через добровольное закалива- 
ние и лазанье на спорткомплексе у 
ребенка начнет развиваться харак- 
тер: умение терпеть, воля, упор- 
ство, настойчивость, трудолюбие, 
интуиция. Исследовательский реф- 
лекс перерастет в саморазвитие. 
Появится вера в себя, пробудится 
вдохновение. Легче будут даваться 
математика, иностранный язык, иг- 
ры Никитина и другие премудрости. 

Лазанье и закаливание у детей 
из «Крепыша» перерастают в при- 
вычку к здоровому образу жизни. 
Благо для этого здесь есть авторс- 

кие игровые спорткомплек- 

сы и авторская методика, 

7 парилка и холодный бас- 
сейн. Став школьниками, 
наши воспитанники осваи- 
вают систему Бутейко, ды- 
хательную гимнастику 
Стрельниковой, ритмику, 
плавание, аэробный бег У 
них хорошая осанка, здоро- 
вые стопы, упругие мышцы? 
А теперь проследим за 
двумя кривыми — Имприн- 
тинга и интеллекта. Первая 
из них, максимальная в моз 
мент рождения, со време- 
нем убывает, Вторая == наз 
оборот, возрастает, В пять 
летонилересекаются: имП- 
ринтинг еще силен, а ин" 


е 
ие ВЫс кае 
Я отч 
Өт 
ет Г ВО помню, как в пять 
ам сво Звездный 
а Взяла 117] час 


мле. Этого сильного 
впечатления было достаточно, что- 
бы я заболел профессией летчика, 
Через пять лет мама отвезла меня в 
Суворовское училище, еще через 
семь я стал курсантом авиационно- 
го училища, а потом летал на МИГах. 

Звездный час может настигнуть 
ребенка и в «Крепыше». Вот малыш 
взбирается на спорткомплекс высо- 
той большетрех метров — безвсякой 
страховки, самостоятельно. Для него 
такая высота — как для взрослого 
метров десять. Ему страшно, ноонне 
останавливается, хочет добраться до 
самого верха. Это:его звездный час! 

А жаркая сауна? Верхняя сту- 
пень кажется малышу раскаленной 
пустыней — со змеями, обжигаю- 
щим песком. Тоже звездный час! 

А ледяная вода бассейна? Чем 
не Северный Ледовитый океан с бе- 
лыми медведями, моржами и пинг- 
винами? Настоящий звездный час! 

Кто знает, может, одно из этих 
сильных впечатлений впечатается в 
душу ребенка и сформирует буду- 
щего покорителя пустынь, полярни- 
ка или космонавта. 

Школу развития личности «Кре- 
пыш» можно назвать и Школой 
чрезвычайных ситуаций. Именно в 
чрезвычайных ситуациях раскрыва- 


ются резервы личности. 
Об этом будет рассказано в сле- 


дующих номерах журнала 
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а 
К осметолог А 

Кэрол Мадджио разра 
Тала комплекс Упражнен 0. 
при помощи которых можно у , 
менить овал лица, Форму нос Ц 
щек, улучшить Состояние К 
и цвет лица, разгладить возра. 
стные морщины. В предыду. 
щем номере мы Рассказали о 
первых четырех базовых ул- 
ражнениях. В этой Статье вы 
познакомитесь с остальными, 
Регулярные тренировки помо- 
гут вернуть лицу живость, вы. 
разительность, избавиться от 
выдающих возраст морщиноки 

складок на шее и около рта 


Бс 


Прежде чем приступить к описа 
нию новых упражнений, хочу напом- 
нить, что для их эффективности 
очень важно принять правильное 
исходное положение, а во время 2: 
нятий использовать воображение. 
Поэтому советую еще раз обратите 
ся крекомендациям, которые помоз 
гут выполнять данный комплекс 
верно (см. № 4 с. 68-69). 


6. Упражнение, 
исправляющее форму носа 


Форма носа с возрастом може! 
измениться, и, к сожалению, Н 8 
лучшую сторону: как правило! н 
расширяется, а его кончик 0130 
ется и удлиняется. Это упражнен 
поможет вам избавиться от Дан! я 
недостатков, так как оно теа 
носовую мышцу и обеспечив б 
приток кислорода в област» Ы НИ 
ней губы и носа. Если послёё 


2005г 
Продолжение. Начало в №3, 498 


206 
Эна! 
ЕВЕ 
5ле 


льны 


Прежде цы приз 
ИЮ НОВЫХ упражнения ге 
ЛТЬ, Что ДЛЯ ИХ зўе 
ень важно Принять пре 
ХОДНОе положение 282 
ГИЙ ИСПОЛЬЗОВАТЬ в 
этому советуюеше й 


р 
$ рекоменд нний РА 


Изднокругиносаощущается 
р пощипывание, значит, уп- 


пол 


ение и З 
Др ие сделано правильно: в 
а 


й области усилилось кровообра- 
0С ие, Данное упражнение одно из 
т еГКИХ, и вы сможете делать 
совезде, когда у.вас появится сво- 


бодное время. 

Техника выполнения 

Делать это упражнение можно и 
сидя, и лежа, и даже в движении. 
Указательным пальцем слегка наж- 
Мите снизу на кончик носа так, что- 
быонприподнялся вверх, и держите 


латат, 


Пластика лица 


что кончик носа толкает палец вниз. 
Повторите упражнение тридцать 
пять раз. 

Совет. Делайте это упражнение 
раз в день. Если вы не довольны 
формой носа (нос длиннее или ши- 
ре, чемвам хотелось бы), выполняй- 
те упражнение два раза. Некоторые 
мои клиентки, не вполне удачно 
сделавшие пластическую операцию 
носа, отмечали, что после этого уп- 
ражнения нос приобретал более ес- 
тественную форму. 


73 Упражнение, 
поднимающее уголки губ 


С годами мышцы на скулах ста- 
новятся менее эластичными. От 
этого уголки рта опускаются, прида- 
вая лицу унылое и недовольное вы- 
ражение, 

Данное упражнение не только ук- 
репит мышцы, но и вернет их в пра- 
вильное положение. 

Техника выполнения 

1. Делать упражнение можно в 
любом положении. Сомкните губы, 
но не поджимайте их. Теперь напря- 
гите уголки рта так, чтобы они стали 
как плотные узелки. Представьте, 
что вы засасываете к задним зубам 
два кусочка лимона. При этом зубы 
не сжимайте. Затем поместите ука- 
зательные пальцы на уголки рта, не 
надавливая на них. Продолжайте за- 
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сасывать внутрь уголки рта, предс- 
тавляя, как они поднимаются в лег- 
кой улыбке. Теперь вообразите, что 
вы чуть-чуть хмурите брови и уголки 
рта опускаются. Поочередно предс- 
тавляйте, как уголки рта то подни- 
маются, то опускаются. Во время 
выполнения упражнения не забы- 
вайте поддерживать ровное дыха- 
ние. Повторять данное упражнение 
можно много раз. 

2. Легкими пульсирующими дви- 
жениями водите пальцами от угол- 
ков рта вверх-вниз, при этом мыс- 
ленно представляйте, что энергия 
сосредоточена в уголках рта. Дви- 
гайте пальцами вверх-вниз, пока не 
почувствуете жжение в уголках рта. 
Продолжайте этот «массаж» до сче- 
та тридцать — жжение, вызванное 
образующейся молочной кислотой, 
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^^ 


должно усилиться. Когда а 
выполнять упражнение кн 
сквозь губы, чтобы избави АИ 
жжения. тЬСЯ 
ЕСЛИ У вас мало времени 

ните губы, но не подЖимаўт ТА 
Напрягите уголки рта. Зубы не №, 
кивайте. Не надавливая, прил 
к уголкам рта большой и = в 
ный пальцы. Теперь делайте К 
сывающее движение уголками отау 
представляйте, как они то поду; 


а изображая едва заметную 0 упра 
лыбку, то опускаются, } 
оны а Ко тека 2 
Мар итируя о 
те от уголков рта большой и указ. 1 ИМ ине 
тельный пальцы вперед, перед со. ВИ а 
бой, но продолжайте ими движение тельны 7 
вверх-вниз, воображая, что раба 0 середи 
уголками рта усилилась. Повторяй: слекду губам 
те это упражнение до тех пор, поа аш. 
не почувствуете жжение. А затем 2 Медленно 
делайте пульсирующие движения едины губ и 
пальцами вверх-вниз до счетатри" а о станов 
цать. $30 направы 
Совет. Чтобы упражнения бэ “бы сначала 
эффективны, одновременно дол м убрать 
ны работать воображение Ире аи. Это 
руемые мышцы. Представляйте, как продо 
уголки рта’ легко движутся веер вы е к 
вниз, когда вы делаете пульсируе" наин К 
щие движения пальцами (примено дву, Е 
на 1 см вверх-вниз от губ). Вып № е 


егу: 
нять это упражнение, следует р 1 
лярно два раза в день, тогда ва 
приобретет красивую форму. 


8. Упражнение А губ 
на формирование контур Н 
Это упражнение увеличив е. 
бы, делая их крепчеи полнее, нор. 
няет их контури разглажива® 
щинки над верхней ГУ 
выполнении в осно 
кольцевая мышца, ОКО 


З, воображая, что т 
рта усилилась, Повте: 
›ажнение до тех пор 
отвуете жжение. т 
пульсирующие та 
вверх-вниз д0. 


Техника выполнения 

|. Это упражнение удобно вы- 
полнять лежа или сидя. Сожмите гу- 
бы, имитируя обиду, но не поджи- 
майте их и не стискивайте зубы. 
Указательным пальцем постукивай- 
те по середине губ. Представьте, 
что между губами у вас вставлен ка- 
рандаш: 

2. Медленно отведите палец от 
середины губ и представьте, что ка- 
рандаш становится длиннее. Мыс- 
ленно направьте энергию к губам, 
ЧТОбы сначала заострить, а затем 
ЭВбем убрать воображаемый ка- 
Рандаш. Это образное действие 
лю продолжаться до тех пор, 
еў ко почувствуете жжение: 

Чинайте быстрые пульси- 
еоди кения пальцем по:сере- 
Верх-вниз до счета трид- 


Цать. = 
Подуй Т 
Совет Жженуя 
пухлым 
Ы 
ласти Зло н Стали 
но Й ение в об. 
Делать Ке стату 
Внимани = нь Обратите 
Смыкать лер ане П Ы след 
имать 
Упражнение 
на Разглаживание 
Носогубных складок 


уголков рта. Убрав эти ИЗЪЯНЫ, ВЫ 


лучшите 
безусловно, значительно улуш 
свою внешность. 
Техника выполнения м: 
1. Это упражнение следуе Е. 
полнять сидя, причем сохи 
Й исходное 
выпрямившись. и 
ыслен Г 
положение, М и. верхней ту 
ен 
— посередин 
бы, другую — 10 Ре строго. друг 
(точки расп 
над другом). 
рот, тяните о в 
ложные стороны: 


гетический луч в 


озвращается вниз 
К уголкам рта, и 


к пальцы проделыва- 

путь, как бы усиливая 
Воображаемую энергию. Повторяй- 
те движения вверх-вниз до тех пор, 


пока не почувствуете жжение в но- 
согубных складках. Затем быстро, 
пульсирующими движениями води- 
те указательными пальцами вверх- 
вниз до счета тридцать. Выдуйте 
воздух через сжатые губы. 

Совет. Чтобы скорее получить 
желаемый результат, выполняйте 
это упражнение два раза в день. 
Важную роль играет и ваше вообра- 
жение: оно помогает усилить работу 
тренируемых мышц. 


10. Упражнение 
на укрепление шеи 


Это упражнение не только укреп- 
ляет мышцы шеи, но и помогает из- 
бавиться от некрасивых складок на 
ней. Уже через несколько занятий 
внешний вид изменится к лучшему, 
а это незамедлительно скажется и 
на внутреннем ощущении. Вы почу- 
вствуете себя бодрее и увереннее, 
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Техника выполнения 

1. Это упражнение Л 
нять лежа. Займите ХОД оо 
жение. Сожмите передн Е. 
шеи ладонями, как будто и 
себя. 8 

2. Поднимите ГОЛОВУ от пола 
примерно на сантиметр, Напрягите 
ягодицы. Задержитесь в этом поло- 


жении, затем опустите голову н 
пол, расслабьтесь. Повторите г: 
жение тридцать раз. Во время 328 
тия вы должны почувствовать 
нями, как напрягаются мышы. 
3. Вытяните руки вдо - 
Ягодицы напряжены. Подним 
лову, шею и плечи прим 


> задней ча 
созвать боль. 
эн упражнени 
ЗЯЗТЬЯГОДИЦЬ 


И. Упра 
Ктравляющ, 


А количество пово- 

И о тридцати раз. 
с мало времени. Возь- 
"Ика Я си рукой за шею спере- 
оу Зо ИЕ будто хотите задушить себя. 
Жа оао г "бте вперед подбородок и 
"Заў КТ ВВ затем расслабьтесь. Повтори- 
Соу и (7 К 124 действие тридцать раз. Необ- 
хонар" г о почувствовать, как МЫШЦЫ 

Г. 0 у а напрягаются под рукой. 


Совет. Обычно упражнение на 
уепление шеи рекомендуется де- 
лаъразвдень, но если шея толстая 
_ два раза. Будьте внимательны — 
в этом упражнении должны рабо- 
тать только мышцы передней части 
шеи, Если случайно подключить 
мышцы задней части шеи, это мо- 
хет вызвать боль. Во время выпол- 
нения упражнения не забывайте 
напрягать ягодицы. 


11. Упражнение, 
исправляющее овал лица 


Это упражнение укрепляет и 
приводит в тонус большую и малую 
ры Мышцы, в'результате чего 
Я  ЭСтро избавитесь от обвислос- 
М щек, 
Техника выполнения 


‚ Это уп 
ў ражн 
С Я ение лучше всего 


Я 9 
я жену, ИДЯ. Займите исходное 
ани ен" Пи Мно ‚ Откройте рот и втяните 


А Палец положите на 
мо сотр н будет обеспечивать 
Шам т 0ТИвление лицевым 


У 'впе 
ыва Рь медленным, как бы 
М движением откры- 


вайте и закрывайте рот. Представь- 
те, что вы набираете этим 
ком» любимое мороженое. 

2. Подбородок выдвигайте при- 
мерно на сантиметр вперед каждый 
раз, когда делаете «черпающее» дви- 
жение. «Черпайте» медленно и сос- 
редоточенно, представляя, как под- 
нимаются боковые части лица. Вы- 
полняйте, покаіне почувствуете жже- 
ния. Теперь откиньте голову назад 
так, чтобы подбородок «смотрел» в 
потолок. Вообразите, как поднима- 


«черпа- 


ются боковыелиниилица, вто время 
как челюсти неподвижны, босчитай- 
те до тридцати и расслабьтесь. 
Совет, Обратите внимание на 0; 
что «черпающие» движения вы 
няются с помощью уголков и 
суставами челюсти, Я реком 
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денного вида. 
Техника выполнения, 


1. Это Упражнение можно делать 
Сидя или лежа, Советую выполнять 
его лежа, Поскольку в таком положе- 
нии легче представить, как расширя- 
ется лицо. Займите исходное поло- 
жение. Откройте рот, втяните уголки 
рта внутрь. Верхнюю губу крепко 
прижмите к верхним зубам. Теперь 
представьте, как от уголков рта отде- 


ляются большие, пухлые, толстые 
щеки и как бы накладываются на уз- 
кую часть лица. Расположите кончи- 
ки пальцев около уголков рта и вы- 
полняйте ими небольшие круговые 
движения по лицу, представляя при 
этом, каквашелицо расширяется. 

2. Когда вы ощутите, что мышцы 
расширяются, медленно отведите 
руки от лица. Почувствовав на обеих 
сторонах лица жжение, быстро сде 
лайте круговые движения пальцами, 
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чтобы усилить приток Энергии. сос. 
читайте дотридцати и Расслабьтесь 

Совет. Это Упражнение нужно 
делать два раза в день, чтобы ИЗМе- 
нить узкое лицо. Если вы довольны 
формой лица, исключите это упрах- 
нение из комплекса. 


13. Упражнение 
для сужения лица 


Это упражнение, в отличие от 
предыдущего, поможет сузить Ше 
рокое лицо. Но его следует выпол- 
нять и тем, у кого форма лица вытя- 
нутая, так как, тренируя щечную 
мышцу, вы усилите общий мыше+ 
ный тонус лица. 

Техника выполнения 

1. Упражнение можно выполнят» 
сидя или лежа. Займите исходное 
положение. Откройте рот ис силой 


о 


оч 
к 


а‘ 


те губы внутрь, прижав их е 
Втяни ми нижним зубам. Руки ас. 
Ре по обе стороны Щек, за 
полож едленно ведите их вверх. 
ем ие как боковые линии ли. 
я вверх и поднимаются к 
оре. В это время ваш взгляд 
я направлен к макушке. 


Ч Продолжайте делать упражнение, 
Т06 
Ы у 
СИ 
Чит У ЛИ 
И Тайть д т у, 
0 Отуд % 
Овет 9 А 
Дел ту 
ать а 
ан № 
ЧИТЬ узк Е к 
рормоў паі А 
) Ер 
Пение ИЗ Комплекса 


13. Упражнии 
для суженияли 


Му 


Это упражнене #1 
зедыдущего пом я 
кое лицо: Но его сл" 


ал 
кого Фор, 
ть И Тем, у ний 


Пока не почувствуете жжение на бо- 
Ковых сторонах лица. Затем подни- 
Мите руки над головой и держите ихв 
ТаКом положении до счета тридцать. 
Расслабьтесь, подуйте сквозь губы. 
Совет, Если увас тяжелое, полное 
ПИ, упражнение следует выполнять 
8а раза в день. Для поддержки об- 
ое мышц лица его доста- 
Бодин разів день. 


г 14. Упражнение 
приведение в тонус 
Я Одбородка УТРО 

И 
Войн Помощи 2 


того упражнения 
ой 
поти. ОДбород 


Неза Ок можно!сделать 

отр Й или избавиться 

ео реи. К тому же оно вели- 
е 

ТТИ Пляет подбородочную 

аниа Ц шеи, 


ђ Сомкните губы и 


энергично Улыбн 
рта. 


вернитесь в исходное положение. 
Повторите упражнение тридцать пять 


раз. Если во время выпол аии 
почувствуете сильное Ш. 
области подбородка ив мше 
значит выполняете его и. 
Совет. Если вы хотите Е = 
ОТ ДВОЙНОГО поборов ние 
упражнение три раза в и О 
ведения в тонус МЫШЦ о 86 
родка достаточно и ни. 
Продолжение © 


75 


Огласно данным, 
ванным в 


опублико- 
«Американском 


Сколько можно выпивать без вре- 
да для здоровья? Департамент 
сельского хозяйства США рассчитал 
безопасную дневную дозу спиртного 
для пожилых: женщинам — 40 мл ал- 
коголя, мужчинам — 80.мл. 

Десять лет назад американские 
исследователи опросили полторы 
тысячи! человек (и мужчин, и жен- 
щин)от 55 до 65 лет на предмет их 
«питейных» привычек. Недавно оп- 
рос повторили. Оказалось, что «хва- 
тали лишку» до 50% мужчин и до 
45% женщин. Те, кто более 10 лет 
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превышал норму, 
дом социальн 
проблем. 
Доказано, Со) 
лее чувствительны К ток 
действию алкоголя, 
дольше Задерживается Во 
И перерабатывается 
тивно, Согласно сов 
следованиям, и пожилые лю 
склонны К запойному ПЬЯНотву, К 
пьянство среди пожилых Меньще 
связано с социальными конфликта. 


ст х 

ых и ули 7 ] 
Медици 

Пожилые лк) 


ИЧеско 
Гораздо 


ргануз 
менее э н 


ременным бо 


ми и часто не распознается 210 
» ПОЭТ 
му этой проблеме вовремя не уде. стан 
ляется должного внимания. у при 
Американское гериатрическое 2103 
общество призывает пожилых лю. 81 К] 
дей побольше думать о своем 320. № че 
ровье и соблюдать указанные нос. тейит 
мы пития. Зых где Е 
214 сига 
Любовь по формуле ноо қу 
юбовь — не ЗДО Н “а 49% с 
< скамейке/иіне Про Жоуьз \ 
< ки при луне», — СКа322 Меў, чо 
поэт. А что же это такое? Авси КА детс 
кий физиолог Герхард Кромбах Сй оао 
тает, что любовь — это просто хим и 


ческая реакция, а формула любви 

(0/1007 1 №. Этот фер- 
мент, состоящий из 
углерода, водорода 
и азота, вырабаты- 
вается в головном 
мозге и, как утверж- 
‘дает ученый, непосб- 
редственносвязанс 
чувством любви, КО- 
торое переживает 
человек. И никакой 
поэзии... 


)вье И соблюдать уз 
1 ПИТИЯ, 


Любовь по ФМ" 
—Ю 80 


(01 


УЙ 
Т 
| 


Если родители курят 


становлено, что основная 
9] причина заболеваний 

верхних дыхательных путей 
ўдетей — курение родителей. Анг- 
лийские ученые обследовали 10 
тыс детей и пришли к выводу, что в 
семьях, где взрослые выкуривают 
более 14 сигарет в день, дети из-за 
пассивного курения болеют бронхи- 
ТАМИ на 49% больше, чем в некуря- 
ЦИХ семьях. У врачей все меньше 
бомнений, что в этом же кроется и 
Шр детской астмы, которой 
ао аллергическое или 

енное происхождение. 


Диета и рак груди 


СТЬ немало гипотез о том, 
ОИТ ние влияет на возе 
Леван _Никновение О о. 
"ту най Прямые доказательства 
м, ров, Довольно сложно, Прав- 
Вован Зенные в Сингапуре ис- 
"уь в КИВ Показали, что употреб- 
ви Жи у Преимущественно мя- 
м в Вотного белка п АД 
хн "Оаникнове овыша 
Мн влеро НИЯ рака груди у 
А Рид менопаузы, 


Мужчины, 
вам вредно волноваться. к. 


т #4 
доровье мужчин в зна б 
тельной мере определяет- 
Ся их характером. К такому 

выводу пришли американские ис- 
следователи, которые установили 
связь между ВСПЫЛЬЧИВОСтТЬЮ муж- 
ЧИН И их склонностью к сердечно- 
сосудистым заболеваниям. В про- 
веденном исследований приняли 
участие 1769; мужчин и 1913 жен- 
щин. Выяснилось, что у мужчин, во- 
обще более склонных к агрессивно- 
му поведению, на 30% чаще, чем у 
женщин, возникает аритмия в серд- 
цебиениях и на 10% чаще — фиб- 
рилляция предсердий и образова- 
ние тромбов, а это — прямая дорога 
к инсульту и инфаркту. 
Американские врачи настоятель- 

но рекомендуют мужчинам старать- 
ся быть максимально сдержанными 
и хладнокровными, избегать вспы- 


иро- 
шек гнева, скандалов и культив ро 


мое 
вать доброжелательное, тер 
отношение к окружающим ой 
так можно уберечь своё сер 


саму жизнь: 


Подготовила Татьяна Яковле 


В СОВРЕМЕННОМ МИРЕ 
МОЖНО ПРОЖИТЬ БЕЗ ЛЮБВИ: 
“О ЛЮБВИ ЛУЧШЕ НЕ ГОВОРИТЬ: 
ЕЕ НЕТ В ЛЮДЯХ. КЛЮБВИ ЛУЧ- 
ШЕ НЕ ПРИЗЫВАТЬ: КТО ПРОБУ. 
ДИТ ЕЕ В ЧЕРСТВЫХ СЕРДЦАХ?» 
И ПОЛУЧИЛ ОТВЕТ: «ДА, ВЛЮ- 
ДЯХ МАЛО ЛЮБВИ. ОНИ ИСКЛЮ- 
ЧИЛИ ЕЕ ИЗ СВОЕГО КУЛЬТУРНО- 
ГО АКТА — ИЗ НАУКИ, ИЗ ВЕРЫ, 
ИЗ ИСКУССТВА, ИЗ ЭТИКИ, 
ИЗ ПОЛИТИКИ, ИЗ ВОСПИТАНИЯ. 
И ВСЛЕДСТВИЕ ЭТОГО СОВРЕ- 
МЕННОЕ ЧЕЛОВЕЧЕСТВО ВСТУ- 
ПИЛО В ДУХОВНЫЙ КРИЗИС, 
НЕВИДАННЫЙ ПО СВОЕЙ ГЛУБИ- 
НЕИ!ПО СВОЕМУ РАЗМАХУ... 
ПРАКТИЧЕСКОЕ БЕССЕРДЕЧИЕ 
ОДНИХ УВЕНЧАЛОСЬ ПРЯМОЙ 
ПРОПОВЕДЬЮ НЕНАВИСТИ 
У ДРУГИХ. ЧЕРСТВОСТЬ НАШЛА 
СВОИХ АПОЛОГЕТОВ. ЗЛОБА 
СТАЛА ДОКТРИНОЮ. А ЭТО 
ОЗНАЧАЕТ, ЧТО ПРИШЕЛ ЧАС 
ЗАГОВОРИТЬ О ЛЮБВИ 
И ВСТАТЬ НАЕЕ ЗАЩИТУ», 
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В мире, где разрушаются былые ав* 
торитеты, ценности и догмы, роль 
любви не уменьшается, арастет. Она В 


остается одним из немногих духе (е0 
ных ориентиров, ценностью, которая % 

не поддается уценке, носителем на о МП 
дежды, без которой нельзя ЖИТ: м 
В самой своей глубине, в самой Мо 
своей сути любовь не меняете, 97 
Меняются лишь ее костюмы, РИТА я 


лы, декорации, символика. Вот по" 

чему мы так хорошо понимаем Про 

изведения о любви, где бы ИКО! 
бы они ни были написаны 


вЛИЯ” 
Было бы удивительно, если бы 


ние эпох и культурных течений п 
лось только в архитектуре, литеј 
музыке или философиии соверш 
касалось стиля жизни людей, а 


и любви. Историческая эво- 


т 
обла? любви, такиміобразом, не яв- ную Жизнь Оказывала о, е8 
т цем-то произвольным, а как Шире Общества, ауыры 
о исторический процесс, обус- тор ше и 

о, 

Е социально -экономически- положение 4 пердета СД 

ЛОВ 
нами. Удиви 

причи 3 тельно, н 
МИ Кроме того, мне кажется, что лю- ной культуре Яб бА ф антуҷ. 
бовь если понимать ее как глубокое Ла чем-то о к Не бы- 
Ш главны - Әлен 
тоя главне оо оиа Классической г _Конеч 
азом творением женщин. У мужчин 
р 


оначасто кончается, как только они 
завоюют женщину, а у женщин 
именно тогда любовь и начинается. 
Как говорила искушенная в любов- 
ных делах мадам де Сталь, «любовь 
— эпизод в жизни мужчины и целая 
эпоха в жизни женщины», Поэтому, 
пожалуй, правы те, кто считает, что 
превращение любви в беге истории 
из физиологического влечения 
(знакомого и животному) в богатое 
Увство, достигающее иногда прек- 
расных высот духа, ставшего важ- 
Ной частью человеческой жизни, — 


Это заслуга главным образом жен- 
ЩИН. И если бы же 


Ничего больше нев 
ЕЛовечества, за о, 
Ули воеобщую 


рения физиологического влечения, 
признавалось недостойным мужчи- 
ны. Все, что «сверх», считалось бо- 
лезненным, нездоровым, и потому 
Этого следовало избегать. 

Это был мир, созданный и управ- 
НЩины никогдаи ляемый мужчинами. Женщина же 
несли в развитие оставалась укрытой в тени домаш- 
ДНО это они зас- ней жизни, в геникеях, и к общест- 
благодарность. венной или политической жизни не 
допускалась (единичные исключе- 
ния не нарушали положения в це- 
с именем жен- лом). 
возможные из- В античном мире любит исклю- 


Эпохи плененной любви 
Любовь связана 
В 


поэтом: 
меңен У все 


ложе ЭТОЙ области зависели от чительно женщина, м 
"Даться НИЯ В Обществе. Легко до- испытывает желани оса 
щу 10 "ЯМ, где положение и когда связь И к грозит 
волну ЛО низким, на уровне обременительной и 

сти, (95 любов 


— он спа- 
ис 5 не могла рас- лишней привязанностью 
вен ЗН мало отличалась от  сается О полна об- 
ТІ 
д сексуальности муж- Гренермани женщин. Нимфа 
Которого было удов- разов брошенных 


ается удер- 
"ЗИологических пот- Калипсо напрасно стар: 


Ари- 


— Энея, 
Наоборот любовь жать Улисса, Дидо а 
богащалась именно адна — Тесея, Мед все оставлен“ 
Ственная позиция ра — Ипполита. НИНЕ кото 
Высокой и влияние, ные мужчинами же И 


жалуются на сво 
Гах трагедий, 
Еще одна ха 


Ю судьбу в моноло- 


рактерная вещь: 
самом деле лири- 
писанные в Древ- 


выражающие нечто большее, неже- 
ли чувственное желание, вышли из- 
под пера... женщины, Сафос Лесбо- 
са, и посвящены... женщине, 

Презрительное отношение к 
женщине в античном мире, ограни- 
чение ее роли рождением детей и 
домашним хозяйством привело к 
тому, что жизнь чувств и культура 
гетеросексуальной любви была 
низкой. 

«Один мужчина стоит большеты- 
сячи женщин», — высокомерно за- 
являл Еврипид. И выражал мнение 
не только свое, но и других древних 
греков. А Платон откровенно приз- 
навался: «Не по доброй воле ине по 
природной склонности, но принуж- 
денные законом при- 
миряемся мы со 
вступлением в брак и 
продолжением рода». 
Действительно, вбрак 
древние греки вступа- 
ли, чтобы выполнить 
гражданский долг И 
ни о какой любви 
здесь речь не шла. 

Литературные ‘сле- 
ды каких-то более вы- 
соких любовных 
чувств можно найти 
только в области свя- 
зей гомосексуальных, 
распространенных, 
как известно, в Древ- 
ней Греции. 

Что касается Древ- 
него Рима, то и здесь 
мужчины были при- 
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По замыслу средневековая 
художника, женщиной, раде 

шей нарядное платье, овл. а, 

девают греховные помысл! 


Я ог 
диаметрально противотолој © ААИ 
нежели в Древнем Риме, т, Ым, зй тр 

Если в Дре На, 


ВНем Риме Препят. 
Ствием для любви был Гилерсексуе 


лизм мужчин, их ПОГОНЯ Исклочи. 
тельно за плотскими наслаждения. 9 
ми, то в христианском средневе- 
ковье таким препятствием стал 
принципиальный антисексуализи 
целой эпохи. Под влиянием аскет 
ческого христианства все, что ся 
зано с сексом, было отвергнуто как 
грех, причем наитяе 
чайший. Насколько 
"Древний Рим периода 
упадка) был охвачен! 
манией сексуал 
ти, настолько сред 
вековое христиан 
было объято М 


антисекса, 
Что касается 


высокого об 
ного положен ой 


кн 
лее того, лек 
оценке ее н собно" 
ешё! 


туальных сп 


* тей о И 
3 ом 


ХО вье тару трех 
принципиальный 


еского христианства а и 
ано с сексом, болоо 


ол живет 

НЫ»). 

Ждали так От 
Пиначалось" вое 


женщ земле. ведь это Ева 
она сь уговорам змея 
подала плод С древа 
„ сорвала добра и зла. 
ВА т это из-за нее 
ал человека т 
ри это поте вине у 
томки НОСЯТ Ин пер 
зородного греха. Перво- 
родный грех стали отож- 
дествлять с грехом «не- 
чистоты», Длившееся поч- 
идо 1000 года ожидание 
второго пришествия 
Христа заполнено было, 
павным образом, истреб- 
лением этой «прирожден- 
Ной» слабости человека. А наиболь- 
шим соблазном считалась, конечно, 
женщина — живое воплощение Евы, 
Праматери всех грехов. Тем более 
ЧТО. ожидаемый конец света, кото- 
рый должен был наступить по при- 
“еотвии Христа, делал бессмыс- 
ленной Заботу о продолжении рода 
ЛЮдСкого; 
оный Удовольствия, как свя- 
пря рехом, считались злом, 
БМ Адама — надо было 
ИТОхать даже Я 
вител мысль о них. Не- 
"стук В А ЧТО нашлась секта 
№,’ ОРетшая спасение от 
ЛЬ р Ней мере — добро- 
Оплении, 
ине вето 
мо паганда ету культуры люб- 
от церковью культа 
Тва делала бессмыс- 
р И АЯ любви. 
о презрену ия к женщине, 
О Иже Я К любви между 
Иной содержится, 


Оль (9) 
К 
Фо о Отв 


В эпоху средневековья 
женщин изображали 
закутанными в одежды 
С ног до головы 


Настолько 
достойна презре- 


НИЯ И так нечиста, 
что при соприкос- 
новении с ней пло- 
ДЫ не растут, а рас- 
тения вянут, а если 
псы ее сожрут, то 
Тутже впадают в бе- 
шенство». 

Порицание все- 
го, что чувственно и 
телесно, суровый 
приговор женщине как «сосуду гре- 
ха», вынесенный еще апостолом 
Павлом, создали довольно нелов- 
кую ситуацию вокруг одной исклю- 
чительной женщины — Марии, ма- 
тери Иисуса. В течение нескольких 
веков разрабатывалась концепция с 
такой развязкой, которая не нару- 
шала бы принципиального положе- 
ния церкви о женщине вообще, но 
гарантировала бы Марии, матери 
Иисуса, особое положение. 

С этой целью стали корректиро- 
вать тексты Святого Писания. Нап- 
ример, у Исайи (МІМА) в оригинале 
было: «Се молодая женщина приз 
имет во чреве и родит Сына, и нра, 
кут имя ему Еммануил». Олноа 
цы церкви перевели «молода СЕ 

\Мтао — «дева». В ген 
щина» как Міга ого, по 
логию рода Давида, из котор 

олжен происхоз 
Ветхому Завету, д были внесены 
дить Мессия, тоже ы ный РЯД 
некоторые поправки. Вдл нно попа- 
предков Иисуса неожида 
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дает имя Марии 
происходившей: 
фа, мужа Марии, 
Ся Иисус, которо 
том». 


› Из рода этого не 
«Яков родил Иоси- 
от которой родил- 
го называют Хрис- 
Никого не смущало то, что, раз 
Иосифу отказано в физическом от- 
цовстве, то Иисус перестает быть из 
рода Давида и поэтому не может 
быть тем Мессией, появление кото- 
рого пророчествовал Исайя. Гораз- 
до важнее было, чтобы Иисус ро- 
Дился от «непорочного зачатия», а 
не от обычной любовной связи муж- 
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оходах 
Трубадуры поют баллады о Крестовых п 


чины и женщины, От 
аргументировал Па ОМУ что 

па "Как 
Е “Иисус не мог ИЩИ 
его рождения Выбрать Же Я со. 
рая бы человеческими 5 т кото. 
Сделала нечистым место обии 
Царя Мира». танур 


Положение о девст 
навливалось до ү ве 
времени были скорр 
тексты Святого: Пис 
процессу подвергли 
вященные святому 


8 Марии Уста- 
ка, к Этом 
@Ктированы 
ания. Такому же 
СЬ Страницы пос. 
Иосифу, Но длу. 
ЛОСЬ это Дольше, 
Пока в Хі веке свя- 
той Петр: Дамиан 
не предложил те- 
зис о девстве и 
святого Иосифа: 

Все эти факты 
свидетельствуют 
Оо характерном 
для раннего хрис- 
тианства культе 
целомудрия и 0 
порицании чело- 
веческой любвии 
всякой чувствен- 
ности. 


Таким 6570 


принципиальное и 
основное п 
ние церкви о Л 
ви и эротичес* 
жизни людей: = 
не значило; что А 


оложе" 


ой 


«ЧИСТЫ» 
2, де тело 
2лосотвра 
нихающей 


ая КОГДА Е 
"0дальное 


аннем средневековье 

былов р ы 
Не ата, ни УСЛОВИЙ для возник- 
тийм какого-то определенного 
нове обви, образ которой дошел 
А ас в произведениях литера- 
й 0 искусства. Поэзия того вре- 
7 либо религиозно-моралисти- 
мени ибо эпическая — о сражаю- 
РИ путешествующих қ 

о осподню, изредка влюбляв- 
шихся и никогда не тоскующих о 
(воих возлюбленных. 

Средневековая Живопись и 
сультура представляют нам хруп- 
ких, болезненных женщин, с ног до 
головы закутанных в’ ниспадающие 
одежды. Если где-то и появляется об- 
юхенное женское тело, то, как пра- 
вило, в сценах адских мук или иску- 
шения «нечистых» женщин дьяволом. 
Ноитам, где тело изображалось, де- 
Лалось это с отвращением, в уродую- 
щейиунижающей его манере. 

Илишь в период позднего сред- 
Невековья, когда в Европе оформля- 
ется феодальное общество и фор- 
Мируется рыцарская культура — 
Правда, всееще на фоне христианс- 
ыы — Появляется первая 
ная Форма любви, сох- 

Я в песнях трубадуров и 
ОВ. Это любовь печаль- 
мі, ка тоя И несбывшихся жела- 
ся Которой встречаются 
А препятствий 
дей, вт со стороны 
› еВозможных чароде- 
преисподней и про- 
‚ Во имя этой люб- 
ет великие под- 
Ясанный шарфом сво- 
Ной ЗМЫ, сражается 
поединках 
и лобу И турнирах, 
Мую от опаснос- 
И мнимых). 
аИетить, что труба- 
супружескую 


Цели 
по 
вее? 
ЕТІ 
Я] 809 


ых л 


а 90вь, хотя семо 
К раз 
ШЕ Эту Любовь доп Церковь 
ла. Дел та 
Юбви (е } Видн р 
ло; рь Ружеской ка чт 
: ры 7 
«Н Ц ак пра не б 
а земле естья Женился 
прида е 
Д торове наои а 
Какого -нибу бл Е 
‚= агородного 


хом нечистоты, 


Конечно, не Нужно думать, что 
люди того времени любили друг 
друга так и только так, как об этом 
рассказывают песни трубадуров и 
миннезингеров. Или что, например, 
увековеченная в «Божественной ко- 
медии» платоническая любовь Дан- 
те и Беатриче была повсеместно 
распространенной моделью отно- 
шений того времени. Известно, что 
каждая эпоха имеет свой архитек- 
турный стиль, но это не значит, что 
все люди живут в домах, построен- 
ных в этом стиле. 


Возрождение любви 
Перемены в жизни женщины, а 
значити перемены в области любви, 
наступили в эпоху Ренессанса. ЭЕ 
эпоха оживила общественно ии 
мические идеи, обновила КМ 
ные течения и возродила лоси м 
устранив и сломав многие а А 

чения, навязанные людям ср 


вековой церковью: 


Продолжение следует 


Когда-то Иоганна Паунггер:и То- 
мас Поппе открыли для себя Е 
способ существования — Е 
г в соответ- 
ве арчаи Это при- 
и Е и совершенно 

е — оптимистич- 
ное, бодрое, жизнеутверждающее, 
дало возможность почувствовать се- 
бя неотъемлемой частью окружаю- 
щего мира. «Вся Вселенная, — пи- 
шут они в своей книге, — пребывает 
в движении, нет ничего устойчивого, 
длительного, неизменного. В этом 
вечном волнении... нет двух таких 
вещей, которые не были бы связаны 
друг с другом. И наша цель — поста- 
раться жить в согласии! с природои: 


Особенно сильно затрагивает нас 
устойчивый ритм вращения Луны 
вокруг Земли... Лунный ветер овева- 
ет каждую клетку живого организма, 
заставляя его вибрировать. ЕСЛИ МЫ 
его почувствуем, подставим ему па, 
рус, Это поможет нам вести здор 
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вое существование — жить вгармо- 


НЫ равновесии». і №; 
д ить в гармонии с природой ое 
амим собой, согласно Паунтери Е—__ 


Поппе, — значит прислушиваться 79 
ритмам природы и к РИМ аы 


собственного тела, учиться Пон П в 

мать их сигналы и умело принор88" С 

ливаться к ним. { | 
ь У, 


Луна огибает Землю за 28 448% 
За этот период она проходит “® 
все зодиакальные созвездия (зна 
Зодиака), пребывая в каждом/З | 
2-3 дня. Всего их двенадцать? І К Б" 
телец, Близнецы, Рак, Ле, Дева А, | 
Весы, Скорпион, Стрелец, Козеро" 


Водолей, Рыбы. наблю- 
об: 


ости ЛЮДИ! 
дая за прир нИЯМИ! 
ратилиівнима 
четко прослежи 
каждого луіарЩ 
и, связанн 
Хаа через зодиакальные 


ыло замечено, что п 
| ди: Я в ТОМ ИЛИ ИНО Ребыва- 
Луны мз 


\ на К 
Н Мболенным образом влияет на О ато 
0 ганизм: водни дни любые Действия ленны зн 
Ї аправленные на Улучшение дея: Ветствуу 
® тельности какого-либо органа, пы есть собл 
Успеха 8 другие! — Нездают 2с евӣ 
результата. Таким образом, подчер- Ком тел 


кивают Паунггер и Поппе, успех лю- 915) знак 

бой деятельности, в частности по ке И не 

уреплению здоровья, определяет. О соверш ПС 

сяне только тем, ЧТО мы делаем, но 

итем, когда мы это делаем. 
Приведенная ниже таблица дает 

представление о том, как влияет на 


торы человеческий организм прохожде- заме 
инаем з Еа б луны через определенные зна- пот. Иоганн 
ига И Мц в} ки Зодиака. 20а 
Оганны Путь, ная, целенапра 
ВНО Вышла в пете, 
Петербуд Влияние положе 
есь» Зн: ния Луны в Зодиаке на организм 
нак 2 БЕ: 
ИЕ Зодиака Части тела Системы и органы 
Рё Овен Голова, глаза, нос тв 
г. а р о Орга 
`уществование — ЖИР Р = рганы чувств 
. 2 орло, шея, затылок, зубы, “С 
( вновеси | Телец ‚ зубы, Система кровообращения, орга- 
ском ра спи? челюсти, уши ны речи, миндалины 
6 


| МОНИЙ — 
ть В гар 7 а 4 
И Я ой В Близнецы | Плечи, предплечья, паль- | Система желез внутренней сек- 


И, р 
М 20 и Р С... цы рук | реции ой | 
е, ] ТА ® Рак е, желу- 
ОДР НИ п Нервная система, легкие, желу. 
ам ТР м ДЬ док, печень, желчный пузырь 
Го ел0 - 
енно М | # Лев ‚ система 
р сигнале Ш ай, Спина, диафрагма Орган уа 
М омо. | | оч- 
КИ Зем ойд $ Нервы, селезенка, поджелуд 
800 гибёе! ИИ м Живот З на железа, система кровообра- 
на 9 риоя й А м | щения, органы пищеварения 
пер нисаб Весы | лез’ внутренней сека 
от БИ? ав в Системы же р 
дик буебий м 05 реции, почки, мочевой пузнр» 
| - орга- 
ка), И ИР е " корпи 06 Нервная система) половые орга 
Все" ТА И А, зде ЕТ Иалотојтаза ны, мочеточники ЕЕЕ 
ИН “Тре | нра | 
Я Бли 0н 0 ий ў З ц. | Бедра | Органы чувств РТ. 
1 р У Зеро = | < 


А | Е 
уц Кости, суставы (в том ЧИс- | система кровообращени 
1) | еи коленные), кожа | -——— 


р | Подыжки, нижняя часть | Системы желез 
>96, едер реции, вены. 


ТГ 


всегда начинается с трех основных 
упражнений. Цель этих упражнений 
— во-первых, активизировать и ук- 
реплять, по образному выражению 
авторов книги, «энергетическую 
трассу организма», то есть позво- 
ночник и, во-вторых, стимулировать 
кровобращение. 

Говоря о важности восстановле- 
ния функции позвоночника, Паунг- 
гер и Поппе обращают внимание на 
очень важный момент. Наш дух, на- 
ши мысли и жизненные идеалы, пи- 
шут они, способны влиять на позво- 
ночник. Часто по осанке человека 
можно судить о его взглядах на 
жизнь: гнетет ли его что-нибудь или 
он движется по жизни легко. 

1-е основное упражнение 

Исходное положение (и.п.). Ляг- 
те на спинуна пол, подстелив У: 
ную подстилку, руки разведит в 

ы, ладони на полу, ноги вмес 
стороны, Воночник СИЛЬНО изог- 
те. Если о ОУ 

Д 97 ечку. Поднимите соп 
х ноги так, будто вы 


Бедра при этом пер- 
а голени — па- 
р р Опускайте 
я мышцы 


нутые в коленя 
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левого бе й 
[Те] ка 
ги не Коснетс Колено т р 
нитесь Ви. п 3 Пола (рио ок р! (0 
ражнение в тем выпол В ИР, 
Все время лежат 2 ую сторону Д и" 
Й а пол "Руки 
ай у | 
288 тесь не Отрывать от "Пени ста. Р р 
г. Ко делайте ВДОХ Е Опус. ап 
и.п. = 2 ВОЗВ | 
та Ў ВЫДОХ, ие а р 
рений итемп— по амонуь Опо ив 
СТВИ 
Рис. 1 0 | 
пур 


оновное 
вытяните 
#17 строг 
ы резведи 


дет к блокировке мыш (І 
выполнять упражнение с СИЛОЙ 
реходить границу: болевая Е 
коснуться пола. Бед 
держать перпендикулярн т 
страшно, если упражнение усь 
получится. Регулярно трение ї 
научитесь выполнять его та луч 
Это упражнение тон 
ше, чем чашка кофе или Е 
2-е основное УВЕ ти, 
Сядьте прямо на Е. 
стула или на пол. Сцепит 
ловой ближе к макушке. 
расслабленно — так, 18 
было видеть краем гл 


Ы 


2 


‚рдствуй- 
ксималР- 


звстью рук, пока не по- 


жность голове опус- 
ться ВНИЗ ПОД ТЯ- 


ствуете, что шейный 
одел позвоночника 
достаточно растянулся 
(рис.3). Повторите уп- 
ражнение хотя бы дважды в течение 7 
секунд. Когда опускаете голову, де- 
лайте выдох. Старайтесь сосредото- 
читься на упражнении, полностью от- 
решившись от посторонних мыслей. 
Ошибки. Не нужно давить на го- 
лову и наклонять ее с силой. Дайте 
возможность силе тяжести выпол- 
НИТЬ это за вас. 
3-е основное упражнение 
Сидя, вытяните руки в стороны на 
уровне плеч строго параллельно по- 
лу, Пальцы разведите. Голову держи- 
те прямо. Не выдвигайте ее вперед, 
Изображая коршуна (рис. 4). Сохра- 
НЯйте это положение сначала 3, ав 
дальнейшем 7 секунд. Не опуская 
рук, крепко сожмите ладонивкулаки: 
Оставайтесь в этом положении 3-7 


Мј 
Рис. З 


7 Секунд: Дыхание произвольное, 
Повторяйте упражнение до тех пор, 
Пока не почувствуете прилив энергии 
К мышцам предплечья, 

Это упражнение — одно из луч- 
ших для усиления кровообращения, 
Если вы устали, но не можете сде- 
лать перерыв в работе и выпить 
чашку чая или кофе, оно вернет вам 
бодрость в течение одной минуты. 

Заключительное упражнение 

— привет Солнцу 

Любая лунная гимнастика закан- 
чивается этим упражнением. 

Встаньте, поднимите руки над 
головой, слегка прогнитесь назад. 
Не отклоняйтесь в сторону, держите 
позвоночник ровно. Смотрите 
вверх. Медленно досчитайте до се- 
ми, не обращая внимания на не- 
большую дрожь в теле. Она пройдет 
через несколько дней или недель, а 
сейчас это просто сигнал о том, что 
пришедшая в движение энергия 
сталкивается с различными блока- 
ми. Затем выдохните, ненадолго 
опустите вниз верхнюю часть туло- 
вища, голову и руки — и подумайте 
о тех радостях, которые приготовил 
вам сегодняшний день. 

Продолжение следует 


ЛУННЫЙ КАЛЕНДАРЬ 


КоэфФлцизит эр удищии 


Поздравляем всех с Днем Победы — 
и тех, кто знает о войне не понаслышке, 
и тех, кто видел ее только в кино. 
Предлагаем фрагменты из фильмов о войне. 
Вспомните их названия. 


В Федеральной медицинской справочной, работающей круг- 
лосуточно, любой житель России и СНГ может получить информа- 
цию отом, вкакой медицинский центр лучше обратиться со своим 
заболеванием. Врачи-консультанты этой службы могут ответить 
на ваши вопросыи через журнал. Публикуем их ответы. 


Вопрос. У меня желчнокаменная болезнь, предстоит опера- 
ция. Мне бы хотелось, чтобы хирургическое вмешательство бы- 
ло щадящим. Где делают такие операции? 

Ответ. Самым щадящим способом является эндоскопичес- 
кая операция. Ее проводят в следующих лечебных заведениях: 

• Российский научный центр хирургии РАМН (Абрикосовский 
пер., д. 2 2 248-16-15); 

• Институт хирургии им. А.В.Вишневского РАМН (ул. Б.Сер- 
пуховская, д. 27 236-70-12); 

+ Национальный медико-хирургический центр им. Н.И.Пиро- 
гова (Иваньковское ш., д. 70 2 190-08-85; Нижнепервомайская 
ул., д.70 2 464-44-54); 

+ Центр эндохирургии и литотрипсии (ш. Энтузиастов, д. 62 
4% 788-38-88). 


с. Слышал о современном методе «трансректальной 
микроволновой гипертермии простаты». В каких медицинских 
учреждениях Москвы можно пройти такой курс? 

Ответ. Советуем обратиться в медицинские учреждения: 

+ Научный центр рентгенорадиологии Минздрава РФ (ул. 
Профсоюзная, д: 86, ® 795-14-34 с 9.00-13.00); 

* Научно-исследовательскии институт урологии Минздрава 
РФ (3-я Парковая Ул» Д: 51, 22 165-45-38 с 9:00-15:00). 


Вопро 


Вопрос. Видела по ТВ. сюжепо лечении диабета при помощи 
пересадки части поджелудочной железы. Как можно попасть на 
прием к врачу, который проводит такие операции? 

Ответ. Операцию По пересадке участка поджелудочной же- 
лезы, сюжет © которой прошел в телепрограмме «Здоровье», 
проводил доктор медицинских наук профессор Сергей Влади- 

мирович Готье, руководитель отделения трансплантации орга- 
нов РОССИЙСКОГО научного центра хирургии РАМН (Абрикосовс- 
кий пер., д. 2, $ 247-15-87). 
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Эти книги жители Россиијмогут заказать по почте: 


001 Стив Шенкман “Мы — МУЖЧИНЫ" — 52 руб. 80 коп. 
(твердый переплет, 15х21,5 см, 270 стр. с ил.) 
002 Стив Шенкман «ГОСПОДИН Рия" — 51руб. 46 коп. 
(твердый переплет, 15х21,5 см, 112 стр. сил.) | 
003 Татьяна Абрамова “КОДЕКС ЗДОРОВЬЯ” — 48 руб. 51 коп. 
(мягкая обложка, 14х21 см, 190 стр. с ил.) ! 
004 Академик Амосов “ПРЕОДОЛЕНИЕ СТАРОСТИ” — 41 руб. 51 коп. р 
(мягкая обложка, 14х21 см, 190 стр. с ил.) ! 
Можно заказать по почте и уже вышедшие журналы: 
«Будь здоров!» — 30 руб. 56 коп.; «60 лет — не возраст» — 28 руб. 86 коп. І 
1 
1 
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(информацию об имеющихся в редакции выпусках см. на стр.93). 
Цены указаны с учетом почтовой пересылки заказной бандеролью (без 
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АСВ Сеніна бан сонра 
руб. —— коп. 


Сбербанк России 
ЗАО «Шенкмани 


СЫНОВЬЯ» 


(наименование получателя платежа) 


атау — 


№ 


Дата 


Плательщик (подпись) 


Є) 


7729081593 


(ИНН лолучателя платежа) 
40702810200000000153 
номер счета получателя платежа 
«АПР - Банк» (ОАО) г.Москва 
(наименование банка и банковские реквизиты) 
№30101810400000000632 


БИК 


044552632 


Заказ книги журналов 
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Ма нлеплатежа?): Для краткости указывайте книгу номером: 001, 002, 003, 
004 (см.стр.90), а название журнала — сокращенно: "Бз!", "60 лет". 
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идетельство ПИ №77-3853 от 30.06.00. Формат в0х90/1 
Аная, Тираж 110000 экз, Заказ № 6177. : 


нина, 5. Телефон: (08 
Электронная почта (Е 


_ „НАРОДНОЕ РАДИО” СВ 612 кгц 


с7 до 19 часов для всех и для каждого 


Дважды в месяц 

журнал «Будь здоров!» — 

гость студии «Народного радио». 
Слушайте передачи о здоровье на этих волнах 
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В Журналы поступают в продажу 
9 в московские киоски и магазины: 


логос М", 2 (095) 974-21-31 
 УДМ-Пресс, 2 (095) 933-30-62 
+ У^Мир экологии", ул. деросцевскад 11а 
+ "Медицинская книга“, Комсомольский пр-т, 25, ® (095) 245-39-27 ; 
"У Помоги себе сам", Волгоградокий пр-т, 46/15, 2 (095) 179-10-20 : 


‚ У"Путь к себе", Ленинградский пр-т, 10а З 


В редакции есть выпуски 
журнала "Будь здоров!" за 1997-2005 гг: 
№12 за 1997 г; №6-9 за 1998 г.; №4-8, 10-12 за 1999г; 
№1,4-10 за 2000г; №1-12 за 2001 г; №1-12 за 2002г. ; 
№1-12 за 2003 г; №1-12 за 2004 г.; №1-5 за 2005 г. 
и "60 лет — не возраст" №1 -4,6 за 2001 г; №1-4 за 2002г; 
№1, 2, 4 за 2003їг.; №2-5 за 2004 г; №1-5 за 2005 г 


а также книги: 
Н Амосов “ПРЕОДОЛЕНИЕ СТАРОСТИ? 
с.Шенкман «МЫ — МУЖЧИНЫ”, “ГОСПОДИНР. ИЯ” 
ТАбрамова “КОДЕКС ЗДОРОВЬЯ” 


Украинские читатели могут заказывать журналы по адресу: 


р4 61023 Харьков. До востребования. 
Вычисенко Виталию Петровичу 
= (10380) 57-7000-959 
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ой друг Иван Лапшин». 
Й 4. «Молодая гвардия», 


5. «Повесть о наст 


6. оящем человеке». 


“Баллада о солдате». 


Валерий Блюмфельд 


«Джентльмен из Соединенного 
общества, где он членом, с душой 
чиновника, без идей и с глазами ва- 
реной рыбы, которого Бог будто бы 
на смех одарил блестящим талан- 
том» — такую характеристику дал 
писателю Гончарову писатель Дос- 
тоевский. Хотя талант высоко оце- 
нен» звучит нелестно. Может быть, 
это объясняется обилой: Федора 
Михайловича не включили в список 
членов Соединенного общества, 
имевших исключительное право на 
печатание своих произведений в 
журнале «Современник». Кроме Гон- 
чарова в этот список входили 
Л.Толстой, А.Дружинин, А.Островс- 
кий, И.Тургенев, В.Пригорович. По 
мнению издателей Н.Некрасова и 


И.Панаева, это были лучшие писа- 
тели их времени. 


Казалось бы, 


Иван Александро- 
вич Гончаров мог 


считать, что судь- 
ба вполне благосклонна к нему, но 


он был человеком мнительным, от- 
личался тяжелым характером. Даже 
с обходительным И.Тургеневым су- 
мел всерьез поссориться, обвинив 
его в краже своих сюжетов. Чуть до 
дуэли не дошло! Литераторам 
пришлось созвать третейский суд, 
который постановил; темы и проб- 
лемы оба автора черпают из самой 
российской жизни, поэтому обвине- 

арова беспочвенно. Но от- 
Я между писателями так до 


ЕР 


юдовь 
Ибана Гончарова 


конца жизни и не восстановились. 

Критики отмечали, что Гончарову 
прекрасно удавались женские обра- 
зы. Чувствовалось, что он был тон- 
ким знатоком и ценителем женщин. 
Поговаривали, что какая-то дама 
чуть не покончила с собой из-за не- 
разделенной любви к писателю. Но 
о частной жизни Гончарова известно 
немногое — он тщательно оберегал 
ее от посторонних глаз. А перед 
смертью сжег весь свой архив. В 
огонь попала та часть личной пере- 
писки, которая была адресованапи- 
сателю, а его письма частично сох- 
ранились. 

Такова судьба любовной пере- 
писки Гончарова и Елизаветы Ва- 
сильевны Толстой (в замужестве 
Мусиной-Пушкиной), которой писа- 
тель увлекся так серьезно, что до 
женитьбы оставался один шаг 

Они познакомились в Петербур- 
ге у Майковых, близких друзей пи- 
сателя, когда Толстая, состоявшая с 
ними в родстве, приехала погостить 
из провинции в столицу. Ивану Алек- 
сандровичу было тогда 43 года, Ели- 
завете Васильевне — 30. Он уже ус- 
пел совершить кругосветное плава- 
ние и описать свои впечатления в 
повести «Фрегат “Паллада”», что 
принесло ему литературную извест- 
ность. Преуспел Гончаров и на госу- 

дарственной службе. Толс ‹ 


это го? 
ний бул 
ный Ва 
тельно. 


итана и умна. Майковы и их 
екрасной парой, тактично дтал- 
вали к женитьбе. 

Первая же записка Гончарова к 
толстой наполнена живой симпати- 
ей: «Угодно ли Вам идти к Майко- 
ВЫМ, ИВ таком случае позволите ли 
проводить Вас? Ежели же остане- 
тесь дома, то позволите ли принес- 
тиили прикажете прислать показать 
китайские альбомы (рисунки, при- 
везенные из путешествия. 
= В.Б.). Наконец, если ни- 
чего не угодно, то не прика- 
жете ли мне лечь спать? В 
последней крайности я и на 
это готов. Ваших повеле- 
ний будет ожидать предан- 
ный Вам по гроб включи- 
тельно И.Гончаров». 

На следующий день он 
пишет: «Ваше кольцо и 
перчатки починены, прила- 
гаю их. Где Вы? Не прика- 
жете ли чего-нибудь? Ваш 
усердный чтитель Гонча- 
ров». На обороте этой за- 
писки сохранился черновик 
ответа Елизаветы Василь- 
евны: «Очень довольна, что 
могу благодарить Вас, ми- 
лый и прекрасный друг. Вы 
исполнили все мои жела- 
ния на сегодняшний день, и 
судьба увлеклась ваним 
примером, оставила м г 
в Петербурге, надо БЫА аничить- 
вольствоваться этим И огр: З 

ностью, но я готова зло. 
Сдблаподар ой добротой и снисхо- 
удотребит> а у меня является но- 
ие видеть китайские 
т и Летний сад с памятником 


ыловУ”» 
вр Подписи подзаписками Гончаро- 
‘ва становятся все теплее: «Ваш вер- 


5 


ный слуга», «До невозможности 


КИ 


преданный», «Преданный на всю 
жизнь и один день», «Самый старый, 
самый преданный и самый полез- 
ный из Ваших почитателей». Он по- 
сылает ей книги и картинку из «Оте- 
чественных записок» с припиской: 
«Последнее не угодно ли бросить, 
да и первых двух (книг — В.Б.), по- 
жалуй, бросьте, если б каприз при- 
шел. Нет, это не в Вашем характере. 
Вы бы скорей разбили, если б они 


Е.В.МУСИНА-ПУШКИНА 
(урожденная Толстая) 


попались под руку, а потом отдали 
бы кому-нибудь склеить. ‚.»Авконце 
письма проскальзывает более ин- 
тимная интонация: «До свиданья же, 
мой очаровательный друг или враг 
— ей-богу, не знаю До сих пор. Всег- 
да, везде и всюду Ваш Гончаров». 

Они обмениваются 
ными сочинениями: 
дает Гончарову свой 


исповедаль- 
Толстая пере- 
дневник, а он 


95 


ей — раннюю, неопубликованную 
повесть «Папиньерка». Прочитав 
дневник, Гончаров не удерживается 
от укора: «Во всех Ваших выражени- 
ях мелькает только страсть в виде 
болезни, а не сознательное и неиз- 
менное чувство...» Но спохватыва- 
ется и посылает вслед еще одно 
послание: «Спешу, извините отсут- 
ствие всякого ума в записке и при- 
сутствие неумолимого желания ви- 
деть Вас, где и когда возможно. 
Преданный Гончаров». 

Проходит два месяца. Елизавета 
Васильевна ждет признания. Нере- 
шительность Гончарова, видимо, 
уязвляет ее настолько, что у нее 
срывается упрек. Он отвечает с веж- 
ливой сдержанностью: «Нет ни 
умыслов, ни сетей птицеловства, о 
которых Вы не постыдились намек- 
нуть мне вчера, а есть только неодо- 
лимое желание заслужить Ваше 
доброе мнение и никогда не терять 
его, приобрести Вашу дружбу и 
быть ею счастливым. У меня хандра, 
хандра. Я Вас не узнал вчера и не 
ПОНЯЛ...» 

Толстая уезжает в Москву: И тут: 
страсть охватывает Гончарова. Он 
пишетей вдогонку, длинные письма, 
в которых выражает свои чувства не 
напрямую, а в иносказательной 
Форме — ввиде разговора писателя 
© другом. Друг писателя влюблен в 
Толстую, но его одолевают сомне- 

ния: приметли Елизавета Васильев- 
наего любовь, сумеют ли они счаст- 
ЛИВО жить в браке, не наскучит ли 
молодой жене его образ жизни? 
Толстая отвечает всереже и реже, 
© отьезда Елизаветы Васильев- 
3 Петербурга известный даге- 
_ с отипист Сергей Львович Левицкий 


зь. 


ла (вто времяв Фотографии 
нялись стекла лучших сорто 
за дороговизны они испо 
лись многократно). Гончаро 
дел снимком Толстой и заяв 


ковым, что лучше Расстанется с 
жизнью, чем с изображением Елиз 
заветы Васильевны. Его СТЫДИЛИ, 
Майков говорил, что снимок нужен 
ему для живописного портрета, В 
конце концов Левицкий сделал реп- 
родукцию с фотографии. 

Между тем по поручению Толс- 
той за снимком явился молодой по- 
ручик. Это вызвало у Гончарова муки 
ревности, он стал осыпать возлюб- 
ленную упреками. Но Елизавета Ва- 
сильевна была уже помолвлена с 
Мусиным-Пушкиным, и весь этот 
шум мог ее скомпрометировать. 
Кончилось тем, что вмешался Му- 
син-Пушкин: он попросил Гончарова 
прекратить переписку и вернуть 
портрет своей невесты. 

Иван Александрович так и остал- 
ся холостяком. Дослужился до гене- 
ральского чина, стал членом Цен- 
зурного комитета, некоторое время 
был наставником старшего сына 
Александра ІІ; наследника престола, 
рано умершего от туберкулеза. В 
конце жизни всю нерастраченную 
любовь он посвятил осиротевшим 
детям своего камердинера Трейгу- 


та. Дочери его выделил приданое, 
выдал ее замуж. 

Как ни старался Гончаров унич= 
тожить все, что приоткрыло бы его 
личную жизнь, некоторые его пись- 
ма сохранились. В одном из них зву- 
чит исповедь писателя: «Природа 
мне дала тонкие и чуткие нервы (отт, 
куда и та страшная впечатлите 
ность и страстность всей. 
этого никто никогда не. 


приме- 
в, и ИЗ- 
Льзова- 
В завла- 
ил Май- 


И.А.ГОНЧАРОВ 
фотография начала 1850-х гг. 


Я — что делали? Совестно и грустно мне стано- 
АА ажительности Й 
вной раздр бя, когда я прослежу некоторые явления моей жизни: 
йтся за них и за о Е за полубешеную собаку или за полудикого чело- 
еня дразнили, пр как зверя... не умея решить, что я такое! Притворщик, 
‚ гнали, АИ. или из меня и на словах, и в письмах, ив поступ- 
ер или И и играет, разнообразно сверкая, сила фантазии, ума, 
бьется а во что-нибудь, в форму: в статью, картину, драму, роман...» 
га Е: и фотография Гончарова периода ‘его влюбленности в 
ю (автор неизвестен). И вотчто интересно: в 1977 го 
сва для реставрации извлекли из рамы, 
ортрет молодой женщины. Логично 
асильевна Толстая, 
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силивае 
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тся вместо 


ет арте- 
т дейст- 
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риальное давление, У 
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Дорогие друзья! 


Когда вы получите этот журнал, подписка на 11 полугодие’ 
будет близка к завершению. К эпилогу подойдет и 
детектив, развернувшийся вокруг нее. Чем же завершилась 
борьба подписных агентств и кто в ней победил? Уже 
к © сейчас можно сказать: никто. Победителей не оказалось. 

А пострадавших много. 
8 В первую очередь пострадали мы с вами. 
85 Многие из тех, кто хотел подписаться на «Будь здоров!», 
не смогли это сделать. Следовательно, наш тираж 
87 неизбежно снизится. Насколько — покажут результаты 
4 подписки. Но вы должны знать: что бы ни случилось, 
94 журнал не закроется. 
Кроме нас пострадало то агентство, которое было 
вытеснено с рынка подписки. Но и его конкуренты, которым 
55 так хотелось стать монополистами, не выиграли от своей 
агрессивной тактики — подписчиков им не прибавилось. 
Во всяком случае, пока. А вместе с ними потерпели убытки 
работники почты, которые недосчитались клиентов. 

Но главное сейчас не это. Очень важно, чтобы те, кто не 
по своей воле лишился нашего журнала, вновь обрели его. 
Во-первых, подписка на |! полугодие продлена как минимум 
до 25 июня. Во-вторых, те, кто не успел ее оформить, могут 
подписаться со следующего месяца. Надо только знать, 

как это сделать, чтобы снова не промахнуться. 

На соседней странице вы видите подписной талон 
(абонемент). В нем проставлен именно тот индекс (99555), 
по которому в любом почтовом отделении страны 
подписывают на «Будь здоров!». Вы можете вырезать талон 
или ксерокопировать его и, как обычно, вписать в него свои 
данные. Придя на почту, возьмите каталог «Почта России», 

› впишите в него цену подписки (в каждом регионе она своя) 


и отдайте заполненный талон оператору. Подписка будет 
вам обеспечена. 


Нам дорог каждый читатель, который не хочет 
М расставаться с нашим журналом. 


Е гуя А Будьте здоровы! 


Сергей Круть 


В 60-е годы моя коллекци: 


земпляром. Это была 
ны в монашеской од о, 
французского Сопротивл' 
этой женщине тогда не 
только, что она русская п 
книгу стихов Елизав 
му изумлению, 
марке, и автор стихов — ОД 


Шла вторая мировая война. В ок- 
купированном немцами Париже 
быстро распространялся слух о бес- 
страшной монахине, готовой прийти 
на помощь всем, кому грозит опас- 
ность, Имя ее — мать Мария. Для то- 
го чтобы спасти от арестов и отправ- 
ки в лагеря евреев, она, рискуя 
жизнью, организовала выдачу фик- 


тивных удостоверений В 
. В общежити- 
яхи приютах, в заго! 


военнопленных у 
Участников 

цузского Сопротивления и фран- 

находили кратковре а 

0. продолжалось 

Г 

сы ода. Сначала был а 

> СЫН матери Марии — Юестоваң 
‘пообещали выпустить 


А 


я марок поп. 


французская М 


0 
е и под 
аа я». Все попытки УЗ 


увенчались Успех 


оп оисхожд 5 ра 1 
ты ны Кузьминой-Караваевой и, к свое 
е 


монахиня, + 
о но и то же лицо. У этой женщины была 


необычная судьба 


олни. лась интересным эк. 
ас изображением женщи. 
. «Мать Мария, героиня 
ў нать что-нибудь об 
ом. Мне было известно 
ению. А недавно я приобрел 


исью 


изображенная на почтовой 


пустили. Юрий погиб в феврале 1944 
года. Мать Мария этого уже не узнала 
— ее перевели в немецкий концла: 
герь Равенсбрюк. 

Сотни, а может быть, тысячи лю: 
дей выжили благодаря матери Маз 
рии. А за спасение одного человека 
мать Мария добровольно заплатила 
собственной жизнью. Таких подви 
гов человечество знает немного. 


Елизавета Пиленко приехала В 
Орг В 1906 году после смерти 
пе иректора Никитского бо 
сестра а о жи | 
кого оем матери, фрейлина цара | 
нази, 78: Закончив частную Д 
офское стад Поступает на ФИШ 

өвскиу р лама знаменитых в. 
СЯ поэзи Урсов, страстно увлё і 


И, пишет стихи сама. 
Один из 


| 
Я 
|| 


а 
ым эқ. 
енщи- 
2роиня 
Удь об 
вестно 
побрел 
к свое- 
чтовой 
м была 


ь 23006 


ала Александра Блока. 
чаровал ее — не только 
стихами, но и глуховатым голосом, и 
надменным, неподвижным лицом, 
словно высеченным из камня. 
Ночью ей снится это прекрасное ли- 
цо, в ушах звучат строки его стихов. 


она УСЛЫШ 
Этот поэт 0 


Через несколько дней, набравшись 
решимости, она приходит к Блоку. 
Позже Кузьмина-Караваева так 
описала эту встречу: «Я не знаю, с 
чего начать. .:.Наконец собираюсь с 


духом, говорю все сразу. Петербур- 
га не люблю, рыжий туман ненави- 
жу, не могу справиться с этой 
осенью, знаю, что в мире тоска, 
брожу по Островам часами и почти 
наверное знаю, что Бога нет. ...Он 
спрашивает, отчего я именно к нему 
пришла. Говорю о его стихах...» 

Они долго беседуют. А через не- 
делю Лизе приносят письмо. В нем 
— блоковское стихотворение, став- 
шее впоследствии знаменитым: 


Когда вы стоите на моем пути, 
Такая живая, такая красивая, 
Но такая измученная, 
Говорите всё о печальном; 
Думаете о смерти, 


Никого не любите 
И презираете 
Что же? Раз 


е 


Свою кра 
соту — 
86 я обижува а 


О, нет! Ведьяне Насильни 
Не обманщики не горде р 
Хотя много знаю, ә 
Слишком много ДУмаю с детства 
И слишком Занят собой, 
Ведья — сочинитель, 
Человек, называю 
Отнимающий аро 


Й 


ЩИЙ всё по имени, 
Мат у живого цветка, 


Сколько ни говорите о печальном. 
, 
Сколько ни размышляйте о концах 


и началах, 
Все же, ясмею думать, 


Что вам только пятнадцать лет. 
И потому я хотел бы, 
Чтобы вы влюбились в простого 
человека, 
Который любит землю и небо 
Больше, чем рифмованные 
и нерифмованные 
Речи о земле ио небе. 


Право, я буду рад за вас, 
Так как — только влюбленный 
Имеет право на звание человека. 


Тогда же было написано еще од: 
но стихотворение Блока, навеянное 
той встречей, не менее известное. В 
нем — намек на пролетевшую меза 
ду ними искру, которой не сужден 


было разгореться: 


Она пришла с мороза, 
Раскрасневшаяся, 

Наполнила комнату гй 
Ароматом воздуха и духов, 


м 
нким голосо М сов 
р. неуважительной кза 1 


Болтовней. 


Всё это было немножко досадно 
И довольно нелепо. 

Впрочем, она захотела, 

Чтобы я читал ей вслух «Макбета». 


Едва дойдя до пузырей земли, 
О которыхя не могу говорить 
без волнения, 
Я заметил, что она тоже волнуется 
и внимательно смотрит в окно: 


Оказалось, что большой пестрый кот 
С трудом лепится по краю крыши, 
Подстерегая целующихся голубей. 


Я рассердился больше всего на то, 
Что целовались не мы, а голуби, 


И что прошли времена Паоло 
и Франчески. 


Между ними началась перепис- 
ка, которая длилась несколько лет и 
прервалась только с началом пер- 
вой мировой войны. 

В феврале 1910 года Лиза неожи- 
данно выходит замуж. Ее муж, Дмит- 

рий Владимирович Кузьмин-Карава- 
ев, будущий юрист и историк, а пока 
студент, тоже пишет стихи, входит в 
поэтический «Кружок молодых». Они 
вместе участвуют в литературных ве- 
черах продолжающихся до самого 
Утра, знакомятся с Вяч. Ивановым, 
Бердяевым, Ахматовой, Гумилевым, 
Белым... Словом, со всем цветом 
русской поэзии начала ХХ столетия, 
которую позже окрестили «Серебря- 
ным веком». 

В 1912 году выходит первый 
сборник стихов ЮНОЙ Кузьминой-Ка- 

раваевой «Скифские черепки». Это 
поэтически воссозданный мир О 
кочевников-скифов, ЖИВШИХ в мес- 
тах, где прошло ее детство. в том ж 
году она расстается с мужем и б 
жает в'Анапу, в имение своего Ы 

Че Отца, 

рез два года, приехав в Пет. 
бург Лиза мечтает снова м 
Блока. Наконец решается ее 


ти садится на 
двери. Ожидание за, 
рнулся домой Только. 
л Лизу, обрадовался, 
войти. НО она; Сильно 


его, но не застае 
пеньки возле 
тянулось, он ве 
под утро, увиде 


сил 
и. быстро прощается, 
В. не удерживает 66 И только про. 


сит: «Я бы хотел знать, что часто, 
почти каждый день вы ‚проходите 
внизу, Под моими окнами. Только 
знать, что кто-то меня караулӣт, ог. 
раждает. Пройдите, взгляните на. 
верх. Это — ВС, о чем я прошу». 

Это была их последняя встреча, 
Воспоминание о ней осталось всти- 
хотворении Лизы: 


Смотрю на высокие стекла, 
А постучаться нельзя... 


та бас о К Ь 


Лишь в 1935 году, к 15-летию со 
дня смерти поэта, Елизавета Юрь- 
евна опубликовала в Париже свой 
очерк «Встречи с Блоком». 

Революция застала Кузьмину-Ка- 
раваеву в Анапе, и, как это ни удиви- 
тельно, она не осталась в сторонеот 
бурных событий. Ее, 27-летнюю жен- 
щину, избрали товарищем городеко- 
го головы, а вскоре и самим городс- 
ким головой. В своих воспоминаниях 
отех годах Елизавета Юрьевна писа: П 


осо ө тт т 


4 тч 


ла: «Главными задачами были: защи- п 

щать от разрушения культурные цен- 

ности города, способствовать созда, и 

нию нормальной жизни граждан й 8 

отстаивать их от расстрелов». и 
О Том, как Елизавета справлялаб | 5 

С последней задачей, рассказываеї У 

СА такой эпизод. В Анапу при" ре 

ам черноморских матросов Ол 

оит Собрав жителей на митиНй пу 

контрибу. Воли город не уплатити 

судить Иа, они арестуют и СУДИ 

группу еволюционным трибунало 

умма зас НЫХ в городе люде 


Не повин 
НЫХ граждан казалась. 


етию со 
га Юрь- 
ке свой 


ину-Ка- 
л удиви- 
роне от 
ою жен- 
родско- 
городс- 
инаниях 
на писа- 
и: защи- 
зые цен: 
ь созда? 


мой. Но тут к столу, за которым 
расположились матросы, решитель- 
ным шагом подошла Кузьмина-Кара- 
ваева. Стукнувіпо столу кулаком, она 
заявила: «Я —хозяин города. Никаких 
денегвы не получите». Толпа в страхе 
застыла. Старший среди матросов 
обескураженно промолвил: «Ишь, 
амазонка!» — и захохотал. Однако, 
оценив безрассудную храбрость 
юной женщины, матросы отступили. 
Немного позже чудом избежала 
расстрелаи она сама. Когда Анапа бы- 
ла уже в руках Белой армии, Елизаве- 
ту Юрьевну арестовала деникинская 
контрразведка, ей грозила смертная 
казнь «за комиссарство». Но все же 
военный суд вынес мягкий приговор. 
Жизнь продолжалась, она снова 
вышла замуж. Обстоятельства вы- 
нудили молодоженов эмигрировать. 
На переполненном пароходе они 
отплыли из Новороссийска в Гру- 
зию, затем через Константинополь 
и Белград попали в Париж, куда сте- 
калась основная масса русских 
эмигрантов. Во время этого дли- 
тельного и нелегкого странствия у 
Елизаветы Юрьевны родилось двое 
детей — сначала сын, затем дочь. В 
таком составе семья и прибыла в 
Париж в начале 1923 года. 
Эмигрантская жизнь была труд- 
НОЙ, но оставалась надежда, что ско- 
ро все переменится и можно: будет 
вернуться домой, в Россию. В марте 
1926 года на семью обрушилось 
несчастье — умерла дочь Настя. 
Убитая горем, Елизавета Юрьевна 
решает круто изменить свою жизнь: 
отныне она будет служить людям и 
Для этого примет монашество. 
а орд пострига произвел митро- 
ий — глава русской пра- 
г НИ церкви за рубежом. Он на- 
ние нем Мария и дал послуша- 
Настьро И ашеский крест не в мо- 
Пиальное зн миру. Это имело принци- 
ачение: мать Мария долж- 


на была спас: 
ать не себ 
я | 
При Финансовой пој р 
ской православной 


е 
ворительных общест, КВИ и благот- 


вала и другую 
игрантам, кото- 


время насчиты- 


помощь русским эм 
рых во Франции вто 
валось более миллиона, Ей Удалось 
добиться, чтобы все эмигранты полу- 
чали медицинскую помощь наравне с 
коренным населением, чтобы их ле- 
чили в больницах и санаториях за го- 
сударственный счет. Таким образом 
она спасла многих соотечественни- 
ков, оказавшихся начужбине. Дляних 
же мать Мария читала лекции, устра- 
ивала вечера, организовывала заня- 
тия, помогала!найти работу. 

И все это время онане оставляла 
своих литературных трудов. В бер- 
линском издательстве выходит еще 
один сборникее стихов, аво многих 
зарубежных изданиях публикуются 
ее статьи на литературные, общест- 
венно-политические, релипиозные 
темы, а также автобиографический 
роман «Равнинајрусская» 

С началом второй мировой войны 
кнеустанным заботам матери Маа 
прибавились новые — она стала 

ь посылки для 
бирать и передават ОЕА 
арестованных. Теперь её п ея к 
сопряженную с'риском, и 6 
тода ета опасность. 
бедствовал, ко Рода своей ж Е 

Два последних мецком конц- 
мать Мария прое по свидетель" 
ИЕР равенсари живых очевидцев, 
к ая женщина и здес 
эта мужественной она всячески! 
впала ві отчаян > аклюне ных. 
держивала други 


Рет 


й женщине свое облачени, " 
до 


звала свое Мая ИМЯ и м 
лаее место на нарах. "а рассве бе ее 
увезли вместе с труппой обр Се 
ных на смерть ОИ А 
После освобождения Опасен, 
женщина, вернувшись во франт) 
стала обходить все парижские м 
настыри в поисках следов вов. 
спасительницы и наконец нашлат 
что искала. В одной из монастыр! 
ких КНИГ значилась мать Мария Н 
нахиня в миру, а рядом было нап, 
сано: русская поэтесса Елизавета По! 
Юрьевна Кузьмина-Караваева, 


2 гипє 
Она погибла за несколько Дней сте 
до освобождения Равенсбрющ, бол 
Французское правительство прис- вогс 
воило ей звание героини Сопротив. 
ления, правительство Израиля — душ 
звание «Праведник мира» за спасв. гати 
ние людей + зремя второй мир- 
вой войны ?ОССИи ЭТО ИМЯ ДОЛ: 
гое время было неизвестно. Прави: 
тельство СССР наградило Кузьми" 
ну-Караваеву орденом Отечествен: 
НОИ ВОИНЫ В | степени, но долж: 
но было г йти полстолетия, чтобы В 
о ней заговорили на родине, 0722 та се 
З вая должное и ее мужеству в де щест 
женный конвей 0 Е му таланту. Выяв] 
дей р уничтожения лю- К счастью, сейчас в России сно® ГО сту 
й издаются книги стихов Кузьминой мужч 
Караваевой. В марте 2000 годак5 Котор 
летию со дня смерти матери Мари путь | 
в Санкт-Петербурге состоялась спеш! 
вященная ей международная конф? обра: 
ренция. д совсем недавно Москов Тип л 
А библиот ека-фонд «Русское 38 о 
о организовала литерату о 
р ее памяти: «Пусть отдам” „ зав 
душу я каждому». На этом вен, ад 
и озвучали замечательные С у РНЕ 
Ургенева, которые имеЮТ 8] явл 
96 отношение к матери МаВИ Д 
ког, пуб о 
Да переве е люди) ий 
Закроетс Дутся таки тор и. Продо 
лар я навсегда книга ис 


н 
Чего будет читать». 


ЬЬ 


Ра» за спас 
второй Миро» 
ЭТО ИМЯ дол: 
естно. Прави 
дило Кузьми 
л Отечествен 
тени, НО дол: 
олетия, чтобы 
родине, отда: 
кеству в де 
литератури 


Сергей Алешин, кандидат медицинских === 


ЕЕЕ 2: латта 
По мнению кандидата медицинских наук С.В.Алешина, причины 
гипертонии — нарушения в клеточных мембранах и повреждение 
стенок кровеносных сосудов свободными радикалами. В развитие 
болезни вносят свой вклад «плохой» холестерин, нарушения жиро- 
вого обмена и стрессы. Обо всем этом рассказывалось в преды- 
дущихномерах журнала. Что же можно противопоставить этим не- 
гативным факторам? Ученый дает конкретные рекомендации, 

иногда необычные для читателя 


Не торопиться — 
значит жить дольше 


В США под патронажем Институ- 
та сердца, легких и крови был осу- 
ществлен проект «САВР!А», длив- 
шийся 15 лет. В ходе эксперимента 
выявлялись особенности жизненно- 
Го стиля и поведения более З тысяч 
мужчин и женщин. Основной вывод, 
который сделали ученые: прямой 
Путь к развитию гипертонии — это 
о ораз для многих стала 
и изни. Определен даже 
и гипертоника: человек 
ре НЫЙ, вспыльчивый, не- 
аа АЧИ и агрессивный, 
нователь нии стремление к сорев- 

зва и конкуренции. 

у гипертонии та возникают 
ЯВЛЯЮТСЯ ВА ами по себе, они 
ием повышенной 


Про 
ДОлжение, Начало в №4-5 за 2005г, 


ттт раолитотълынатезнненненинианя 


проницаемости клеточных мембран 
и легкой разряжаемости нервных й 
мышечных клеток. Видимо, природа 
создала гипертоников не для долгой 
и спокойной жизни, а для великих 
дел. И они идут наперекор обстоя- 
тельствам, спеша выполнить свою 
миссию. 

Тем, кто склонен к гипертонии, 
очень важно перестроить свое мыш- 
ление. 

Первое, что необходимо сде- 
лать, — перестать нервничать и то> 
ропиться. И в самом деле, куда спе- 
шить? Тщательно планируя свои де> 
ла, можно избежать ситуаций с де- 
фицитом времени. Выйдите из дома 
на 15 минут раньше — И не будете 
переживать по поводу опоздания на 
работу. Не вмешивайтесь в спор 


коллег зная, что это отразится Ба 


осле. 
ваших эмоциях. Расслабьтесь пс е 
апряжение, 


обеда, чтобы сбить н К 
вам это воздастся сторицей. 


Все проблемы надо делить на 
две категории. Первая — это обсто- 
ятельства, которые не зависят от 
нашей воли (плохая погода, опозда- 
ние транспорта, политика, поведе- 
ние других людей). Волноваться по 
таким поводам — значит бессмыс- 
ленно напрягать сердечно-сосудис- 
тую систему. А вот что мы можем и 
должны контролировать, так это 

свое собственное настроение и по- 
ведение, режим труда и отдыха, 
усилия по самооздоровлению. 


Жизнь в движении 


Одним из способов поддержания 
здоровья являются дозированные 
физические нагрузки. Человек как 
биологический вид создан для дви- 
жения, и реакция повышения арте- 
риального давления была «запрог- 
раммирована» природой как подс- 
порье в выполнении мышечной рабо- 
ты. Об этом говорит хотя бы тот факт, 
что кровоток в мышцах (составляю- 
щих в общей массе организма, меж- 
ду прочим, от 30 до 50%) при актив- 
ной деятельности возрастает в 20 и 
более раз! Для того чтобы прогнать 
кровь через мышцы при рабочей наг- 
рузке, иподнимается физиологичес- 
кое артериальное давление. Потом, 
когда нервные центры получают от- 
чет о выполненной работе, оно возв- 
ращается к исходному уровню. 

Там, где сохранился простой ук- 
лад жизни и человек живет в согла- 
сии с природой, то есть мало нерв- 
ничает и много двигается, гиперто- 
ния отсутствует, Но стоит изменить 
эти условия, и предпосылки для бо- 
лезни появляются. Например, в Ки- 
‚Тае массовый переход людей на 

ове сое ДРИвеЛ к резкому 


ческой нагрузки для гипертоников, 
следует подчеркнуть, что наиболь. 
шую ценность для них имеетаэроб. 
ная активность, то есть та, которая 
связана с потреблением кислорода, 
Такие движения выполняются дли- 
тельно, без остановок и большими 
группами мышц, чаще всего ног. Это 
бег трусцой, бег на месте, прыжки 
через скакалку, хождение вверх по 
лестнице, бег на лыжах, езда на ве- 
лосипеде, работа на велотренаже- 
ре, гребля, танцевальная аэробика, 
Замечу, что такие престижные виды 
спорта, как теннис, горные лыхи, 
сноуборд, а также футбол, волей- 
бол, гимнастика не являются полез- 
ными при гипертонии. Я уже не го- 
ворю о поднятии тяжестей. 

При гипертонии важны строго до- 
зированные нагрузки малой и сред- 
ней аэробной мощности. Их следует 
оценивать по заданной частоте сер- 
дечных сокращений (ЧСС) в минутув 
зависимости от возраста. Существу- 
ет формула, по которой каждый че- 
ловек может легко высчитать опти- 
мальную частоту для себя: ЧСС = 
(220 — возраст) х (0,5-0,7). (Послед= 
ние цифры обозначают малую или 
среднюю величины аэробной наг- 
рузки.) Так, молодые люди до 40 лет 
могут позволить себе ЧСС при малой 
нагрузке — 98-117, при средней — 
114-142. Предел для 50-летних, со- 
ответственно, — 85-102 и 102-127. 

Но если эти подсчеты, несмотря 
на всю их полезность, кажутся вам 
трудоемкими, для приблизительной 
оценки нагрузки можно применить. 
«речевой тест». Если во время бе 
трусцой или ходьбы вы можете 
— значит, ваша нагрузка ме 
средней аэробной мощі 
пение затруднительно, 
те разговаривать — н 


ые виды 
Пе лыжи, 
 волей- 
‚я полез: 
ке не го: 


трого до- 
й и сред 
х следует 
тоте сер: 


если дыхание учащено настолько, 
что невозможен и разговор, — она 
выше верхней своей границы. 
В зависимости от типа аэробной 
нагрузки выполнять ее надо от 12 
минут (прыжки со скакалкой) до 20 
минут (езда на велосипеде, плава- 
ние, велотренажер). Заниматься 
лучше 5 раз внеделю. Впрочем, при 
гипертонии очень полезна самая 
„обычная ходьба не менее 3-4 раз в 
неделю, при средней аэробной ин- 
тенсивности — по полчаса, при ма- 
лой — по 45-60 минут. Исследова- 
ния показали: быстрые прогулки по 
30 минут в день 5 раз в неделю не 
только способствуют снижению ар- 
териального давления на 9-11 мм 
рт. ст., нои уменьшают риск инсуль- 
та мозга на 24-46%. 
Существенный момент: если уп- 
ражнения прекратить, давление до- 
вольно скоро повысится и от «набе- 
ганной» энергетической мощности 
клеток останутся одни воспомина- 
ния. Таким образом, гипертония об- 
рекает человека на постоянное дви- 
жение. Но, разумеется, если вы дол- 
гое время пребывали в гиподинамии, 
нельзя сразу нагружать себя. Начи- 
найте стренировок в медленномтем- 
пе, чтобы в течение 2-8 недель дойти 
до оптимальной нагрузки. 

Для гипертоников еще очень 
важно при аэробных занятиях при- 
нимать антиоксиданты. Кроме того, 
нужно исключить такой чрезвычайно 
вредный фактор, как курение. Риск 
смерти от ишемической болезни 
сердца у курильщиков намного вы- 
ше, чем Унекурящих. 

уг % "Р 
Соль — враггипертоника 
зародилась в со- 


чению натрия из всех пищевых ис- 
ТОЧНИКОВ. Получив доступ кдешевой 
соли, современные люди явно пере- 
барщивают употребляя соли в 6-10 
раз больше нормы, — все соленое 
кажется им вкуснее. 

Напомню, что при гипертонии 
клеточные мембраны имеют повы- 
шенную проницаемость для натрия, 
вход которого в мышечные клетки 
ведет к их разрядке, сокращению и 
сосудистому спазму. Избыток соли 
в пище, независимо от повышения 
давления, ведет к утолщению сер- 
дечной мышцы (гипертрофиии ле- 
вого желудочка) и изменению струк- 
турных свойств артерий, что повы- 
шает вероятность инсультов и ин- 
фарктов. Кроме того, натрий задер- 
живает в организме воду. 

Многократные исследования по- 
казали, что снижение потребления 
соли с Эгдо Згв день (а это 1,2 гнат- 
рия) приводит к снижению артери- 
ального давления. Поэтому Нацио- 
нальный институт здоровья США ре- 
комендует людям с гипертонией и: 
сердечно-сосудистыми заболевани- 
ями употреблять не более 6 г пова- 
ренной соли в день — это чуть боль- 
ше чайной ложки. Чтобы выполнить 
эту рекомендацию, надо отказаться 
от большинства готовых промышлен- 


но обработанных продуктов, щедро 
сдобренных солью, — от кетчупов, 
соусов, копченого и соленого мяса, 
рыбных копченостей, колбас, мари- 
надов, солений и перейти на нату- 
ральные продукты. Для придания. 
вкуса вместо соли хорошо использо- 
вать пряности, травы и приправы. — 
Поскольку в организме суще 
етнатриево-калиевый ба 
больше мы потребляем по 
соли, тем выше ста д 
ность в 


обычно назначаемых при гиперто- 
нии, усиливает вывод калия из орга- 
низма. Текущие потребности сер- 
дечно-сосудистой и других систем в 
калии лучше удовлетворять с по- 
мощью диеты, так как калий находит- 
ся во многих продуктах питания (оре- 
хах, отрубях, грибах, кураге, чернос- 
ливе, фасоли, горохе, сое, капусте, 
петрушке и др.). В крайнем случае 
(после консультации врача), можно 
в течение полугода принимать по 
250-500 мг аспарагината калия. 


Что и сколько пить 


Многие гипертоники, исходя из 

верного вроде бы представления, 
что объем циркулирующей жидкос- 
ти повышает давление, совершают 
типичную ошибку, ограничивая себя 
в питье. Не учитывается, что сосу- 
дистый спазм вызывается прежде 
всего избытком натрия, концентри- 
рующегося в жидких средах. Поэто- 
му, чтобы ослабить его негативное 
действие, надо разбавлять натрий с 
помощью жидкости. А при употреб- 
лении больших количеств поварен- 
ной соли — тем более. По мнению 
специалиста по сердечно-сосудис- 
тым проблемам профессора Е.Е.Го- 
гина, для предупреждения и лече- 
ния гипертонии суточный прием 
жидкости должен быть не менее 2л. 
Для сердечно-сосудистой системы 
такой режим благоприятен еще и 
тем, что снижается вязкость крови и 
уменьшается вероятность образо- 
вания тромбов. 

Ну а теперь поговорим о том, что 
пить. В результате многолетнего на- 
учного исследования, в котором при- 
‘нимало участие более 30 тысяч здо- 
‘ровых людей, было обнаружено, что 

_ приупо реблении пяти и более стака- 
зень вероятность сердеч- 
Г нях На:51% по 


сравнению с приемом двух и 
стаканов. Выяснилась и еще одна з 
кономерность: среди ЛЮДЕЙ, < м 


гового кровообращения, вероятнос 
смерти от инсульта при употреблении. 
до 2 лводы в день снижалась на 44%. 
Само собой, вода должна быть как 
минимум профильтрованной. 

Соки являются не только хоро- 
шим источником жидкости, но И ис- 
точником многих ценных веществ, 
Гипертоникам следует отдавать“ 
предпочтение соку из красного ви- 
нограда, таккакего биофлавоноиды = 
защищают сосуды и сердце гораздо \ 
успешнее, чем, например, грейп- 
фрутовые и апельсиновые. 

А вот кофеин, содержащийся в 
кофе, возбуждает симпатическую 
нервную систему и повышает арте- 
риальное давление. Что же касается 
здоровых людей, то употребление 
кофе не увеличивает у них риск раз- 
вития гипертонии. 

Эффект влияния на сердечно- 
сосудистую систему чая неоднозна- 
чен. По результатам некоторых ис- 
следований, и черный, и зеленый 
чай через 30 минут после приема 
повышают давление. Другие иссле- 
дования этого не подтверждают. В 
то же время и черный, изеленый чай 
содержат ценные антиоксиданты 
полифенольной природы. Поэтому 
для людей, употребляющих мало _ 
фруктов, именно чай является исз 
точником биофлавоноидов. Про 
верьте свою реакцию, и если чай Нё 
поднимает у вас давление и не по- 
вышает нервную возбудимость, 
пейте его на здоровье, 

В следующем номере мы пог 
рим о вегетарианстве 
действие окезынак | 
жиры, углеводы и 


6. 


З 6 
за. ШПИНА | т 


д. Нина Самохина, врач 
лоз 
ость 
НИИ 
14%, У 
*) как 
‹оро- == рес И на 
и ис- В одном из многочисленных зарубежных сериалов героиню филь- 
\еств. ма, балерину, спрашивают, что бы она съела на ужин. «Салат из 
авать шпината», — ответила стройная красавица. И действительно, в 
ГО ВИ- последние годы в ресторанах многих стран самыми востребован- 
ноиды ными являются блюда из шпината. Законодатели кулинарного ис- 
раздо кусства скрупулезно следят за последними достижениями в науке 
греип- о питании и создают свои поварские шедевры, учитывая не только 
вкусовые качества блюд, но и их пользу для здоровья. 
ийся В Исследования врачей-диетологов, проведенные среди больших 
ческую групп населения, показали: если меню человека содержит много 
Ш а. зелени, овощей и фруктов, то он реже страдает типичными болез- 
ме нями цивилизации — инфарктами, инсультами, гипертонией, са- 
у Ы 
, т Бан харным диабетом. Это связано с тем, что в растительной пище 
асар много не только витаминов и минеральных веществ, но и так назы- 
дечно- ваемых вторичных веществ — каротинов, биофлавоноидов, 
| нозна- хлорофилла, клетчатки 
о] ых ис ровон т, = саит -чи тт 
зеленый 
приема Шпинат — 
сле- «король» зелени 

т. В 

чай Шпинат можно смело наз- 

нты вать «королем» зелени — по 
ксида МУ. всем показателям, особенно 
| По по минеральному составу, он 
цих ма. б занимает лидирующее место 
:яется Ме среди овощей. 
пов: ПР о Повышенное содержание в 
сли чай н А шпинате таких жизненно важ- 
сине пе. ных элементов, как калий, 
3 мость т кальций, магний, фосфор, же- №. 
Иа лезо, йод, натрий, придает этому Употребление шпината в пищу 


льному. растению лечебные активизирует обменные процессы в 
муже он содержитви- организме, повышает иммунитет, 
и группы В. Улучшает кровоснабжение сосудов. 
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сердца и мозга, регулирует работу 
клеток центральной нервной систе- 
мы, стимулирует общий процесе 
кроветворения, а также работу поз 
чек, способствуя выведению из ор- 
ганизма лишней воды, оказывает 
успокаивающее действие. 
Каротины, содержащиеся в шпи- 
нате в болышом количестве, предо- 
твращают развитие атеросклероза 
и часто связанных с ним инфаркта и 
инсульта. Кроме того, они защища- 
ют сетчатку глаз от развития ката- 
ракты. 
Магния в шпинате больше, чем в 
любой другой зелени. В большин- 
стве продуктов кальций и фосфор, 
являясь антагонистами магния, пре- 
пятствуют всасыванию его в кишеч- 
ник. Но в шпинате (как в арбузе и 
морской капусте) магний без за- 
держки поступает из кишечника в 
кровь. Еще не так давно для сниже- 
ния артериального давления в ос- 
новном использовались препараты 
магния, в частности сернокислая 
магнезия. Поэтому при склонности к 
гипертонии желательно ввести в 
свой рацион шпинат, морскую ка- 
пусту, а по сезону — арбузы. 
Наличие в шпинате клетчатки 
устраняет вялость кишечника и пре- 
дупреждает развитие хронических 
запоров. 
Единственное предупреждение 
— больным подагрой и мочекамен- 
ной болезнью употреблять шпинат в 
больших количествах не следует, так 


как его листья содержат много ща- 
велевой кислоты. 


® Длятех, 

кого свой огород 

3 носится к салатным и 
ощам. Это холодостойкое 


астение, небольшие 
И уу 
Сед 


помеха. Посев шпината можно про. | 

изводить уже в середине апреля, н 

Семена прорастают при температу 

ре +4 С, но наиболее благоприят. 

ная температура для роста и разви- 

тия растения +15 С. Перед посевом 

семена следует замачивать и вых | 

держивать в течение 48 часов при 

+18 °С. 
Сеять семена можно в между- 

рядьях, что‘ очень удобно при дефи- 

ците земли на небольших дачных 


участках. Хорошо его размещать на : 
том месте, где вы в дальнеишем с 
планируете сажать теплолюбивые Л 
культуры, такие как огурцы или поз к 
мидоры. При благоприятной погоде 
и правильном уходе урожай можно з 
собирать уже через 3-4 недели. Ес- н 
ли шпинат сеять каждые две недели, с 
начиная с середины апреля и закан- Ш 
чивая концом августа, то урожай бу- н 
дет весь огородный сезон. 
На удобренных почвах и при дос- 
таточной увлажненности у шпината 
развиваются крупные сочные 
листья, они бывают и гладкие, и К 
гофрированные, в зависимости от м 
сорта семян. (97. 
По толщине листьев шпинаты 
делятся на жирнолистовые с темно- лс 
зеленой окраской и гладколистовые ОЈ 
— со светло-зеленой (в них меньше „ ць 
хлорофилла). В кулинарии больше 
ценятся жирнолистовые сорта, } лс 
Спелые листья шпината можно > го 
заготавливать на зиму: поместить ле 
Их в полиэтиленовые пакеты, а за- 
тем заморозить. Замороженные ти 
листья, естественно, 


ществ, таких как белки, жиры 
Воды, органические кислоты, 
Тин, хлорофилл, минераль е 

Родиной шпината ‹ 
Средиземноморье 


дальнеўца 
еплолюбув: 
гурцы или 
ИЯТНОЙ ПОГ 
урожай мож 
-Д недели 
ые две неле* 


пространился в другие страны. В 
России о шпинате узнали в конце 
ХХ века. По крайней мере, в изве- 
стной книге Елены Молоховец «По- 
дарок молодым хозяйкам», издан- 
ной в 1892 году, уже есть блюда из 
шпината. 

Предлагаю несколько неслож- 
ных рецептов блюд со шпинатом. 


Салат из шпината с луком 

Шпинат — 200 г, зеленый лук — 
50 г, два сваренных вкрутую яйца, 
оливковое масло —1 ст. ложка, сок 
лимона или грейпфрута — 2 ст. лож- 
ки, соль по вкусу. 

Листья шпината промыть, наре- 
зать соломкой. Лук нарезать, соеди- 
нить со шпинатом, полить маслом, 
соком лимона, посолить, переме- 
шать, уложить в салатницу. Украсить 
натертыми яйцами. 


Салат из шпината 
и болгарского перца 

Листья шпината — 200 г, один 
красный болгарский перец, одна 
морковь, семена тыквы (или любых 
орехов) — 2 ст. ложки. 

Для соуса: зубчик чеснока, 2 ст. 
ложки лимонного сока, 1 ст. ложка 
оливкового масла, їч. ложка горчи- 
цы, зелень, соль. 

Приготовить соус: смешать мас- 
ло, сок, растертый чеснок и 
горчицу, добавить зе- 
лень и соль, 24 
Обжарить до золо- 
тистого цвета семечки 
тыквы на сковоро- 
де без масла. По- 


жить в салатницу и посыпать свер- _ 


ху жареными семенами тыквы (или 
орехами). 


Шпинат с крапивой 
и гренками 

Шпинат и крапива = по 100 г, 
сливочное масло = 10 г, мука пше- 
ничная — 1 ч. ложка, крутое яйцо, 
гренки, соль по вкусу, вода — 0,5 
стакана. 

Молодую крапиву (или неогру- 
бевшие верхушки летней крапивы) 
промыть, погрузить на 1-2 минуты в 
кипяток, затем обдать холодной во- 
дой, отжать и порубить ножом. На- 
резать промытые листья шпината. 
Сложить крапиву и шпинат в каст- 
рюлю, добавить немного воды (не 
более 0,5 стакана) и тушить в закры- 
той посуде 10 минут. Посолить, доз 
бавить муку, смешанную со сливоч- 
ным маслом, и, помешивая, прог- 
реть до загустения. Подавать на 
блюде: на середину положить руб- 
леное яйцо, вокруг — гренки. 


Суп-пюре из спаржи 
и шпината 
В небольшом ко- 
личестве воды отва- 
рить листья шпината. 
В другой емкости от- 
варить свежую или 
консервированную 
спаржу, нарезать ку- 
сочками, отложив 
пока головки. 
Спаржу и шпинат 
вместе с бульоном 


дат медицинских наук 


Елена Антонова, канди 


Очкарики без ОЧКОВ 


тузала 


Офтальмолог Святослав Николаевич Федоров в свое пре 


А лось о . 
щал, что сделает все, чтобы в нашей стране не оста. Е чкари 
вные хирургические тех- 
ков. Ему удалось разработать пр ОС 248 ии зрения 
нологии и создать мощную «фабрику» по коррекц р г 
Межотраслевой научно-техническии комплекс «Микрохирургия 
глаза». Это была настоящая революция в офтальмологии, кото: 
рую одни специалисты приняли в штыки, а другие сочли прорывом 
в будущее. Сейчас методы Святослава Федорова используются 
во многих глазных клиниках, но число очкариков не убывает. 0$- 
В. тальмологи объясняют это большими зрительными перегрузками, 
которые современный человек испытывает с раннего детства 
| Следователь 
7 я но, заботиться о сохранении остроты зрения надо 
О Ф с первых лет жизни. 
профилактике на й Е 
рекции ааа уш Я зрения и новейших методах их Кор" 
ведую 
МНТК «Микрохирургия саная детским глазным центром 
[2 
лена Георгиевна Антонова 
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происходит по двум причинам: либо 
роговица и хрусталик сильно пре- 
ломляют световые лучи, либо раз- 
меры глаза увеличиваются против 
нормы. Если глаз при своем росте 
чрезмерно удлиняется, то изобра- 
жение не может достигнуть сетчатки 
и фокусируется перед ней. Длина 
глаза взрослого человека в норме 
составляет 23-24 мм, а при близо- 
рукости она может достигать 30 мм 
и более. А между тем удлинение гла- 
за на 1 мм увеличивает близору- 
кость на 3 диоптрии! 
Возникает близорукость из-за 
чрезмерной зрительной нагрузки, 
когда человек часто рассматривает 
предметы на близком расстоянии. 
Это, прежде всего, пользование 
компьютером, просмотр телепере- 
дач, чтение, другие занятия, требу- 
ющие сидения за столом и ограни- 
чивающие движение. Такая нагрузка 
противоречит генетической прог- 
рамме человека как биологического 
вида, зрительный аппарат которого 
все предыдущие века на 80% был 
настроен на зрение вдаль. 
Причиной близорукости может 
быть ослабленная аккомодационная 
мышца. С помощью этой мышцы 
хрусталик меняет свою форму (такая 
его способность называется акко 
модацией). Если же мышца ослабле- 
на, онане может «настроить» хруста- 
лик на нужное расстояние. Близору- 
кость вызывается также нарушени- 
ем обмена веществ в глазу и наслед- 
стве женностью. 
3 чтобы улуч- 


н 


витие близорукости, они лишь исп- 
равляют преломление света. И бо- 
лезнь продолжает развиваться; 
глазное яблоко растягивается боль- 
ше, аккомодационная мышца сла- 
беет, и человеку приходится менять 
очки на более сильные. 
Прогрессирующей близору- 
костью, как правило, страдают дети 
школьного возраста. Болезнь не 
только снижает их возможности в 
учебе и других областях жизни — она 
чревата серьезными осложнениями. 
В частности, растяжениеглазного яб- 
лока приводит к нарушению питания 
сетчатки. Участки, лишенные нор- 
мального кровоснабжения, могут, по- 
добно вуали, «расползаться», в ней 
появляются дырочки, и, как след- 
ствие, может возникнуть отслойка 
сетчатки. Это самое тяжелое ослож- 
нение прогрессирующей миопии. |2] 
некоторых случаях, если своевре- 
менно не провести операцию, зрение 
может снизиться до полной слепоты. 
Дальнозоркость _(гиперметро- 
пия). При дальнозоркости тоже про- 
исходит нарушение рефракции, но, в 
противоположность миопии, лучи 
света при этом фокусируются позади 
сетчатки. Гиперметропия возникает, 
во-первых, если роговица, хрусталик 
и стекловидное тело слабо прелом- 
ляют световые лучи, во-вторых, если 
глаз у человека меньшего размера, 
чем определено природной нормой, 
то есть менее 23 мм в длину. аЗ 
При дальнозоркости зрение на- 
рушается как вблизи, так и вдали. В 
молодом возрасте небольшая ги- 
перметропия не приводит к ухуд 
нию зрения благодаря прирс 


ки с выпуклыми линзами: 
помогают не 
Правда, они тки © 
всегда, и дети И ПОдроо о 
дальнозоркостью СР 
жалуютсяјна быст рую С-НА 
емость глаз, на головные 
ли или головокружение: М 
жет ухудшиться зрение, раз" 
виться косоглазие. 
Астигматизм: Это тоже 
довольно распространенное 
5 молодом возрасте наруше 
ние рефракции, при Коро 
аномально искривлены ропот 
вица или хрусталик глаза. Лу- 
чи света, проходящие через 
такой глаз, фокусируются 
частично на сетчатке, частич- 
но перед нею или позади нее. 
| В результате изображение на 
’ сетчатке может оказаться 
изогнутым, множественным и 
человек видит предметы не- 
четко и размыто. 
Поскольку при астигма- 
тизме изображение предме- 
таобычно искажается по вер- 
тикальной или горизонталь- 
Ной оси, то для устранения 
такого нарушения назначает- 
ся ношение особых, цилинд- 
р 
искажению, Но ность 
случаях А в других 
рефрак- 


а И линзы оказывают 
далеко не полный Эффект 


зма, в рез 
И Ультат; 
ПІ Я е трав- 
Л длительного ИЕ 
ирующего или 


П дренажную с 
р 


СТРО, 


Глаз че 
форму, отсюда 
яблоко. Глазное оо А 
оболочек: фиброзной, СОбУДИВЮЯ 
сетчатки И внутреннего содержимого 


В наружной оболочке впереди есть 
роговица — небольшое, в виде диска 
прозрачное «окошко» в окружающий 
мир, которое, имея выпуклую Форму,” 
не только пропускает через себя лучи. 
света, но и преломляет их. Остальное 
пространство внешней оболочки глаза 
представляет склера, называемая в. 
быту белком (она похожа на вареный" 
белокяйца). 

Сосудистая оболочка пронизана 
множеством сосудов, несущих К глазу. 
кровь, а вместе с ней питательные Е. 
щества и кислород. В этой оболочке, 
различают несколько частей: переді 
нюю — радужку, цвет пигмента кото» " 
рой определяет и цвет наших глаз. 8 
центре радужки находится круглое от 
верстие — зрачок, через него свет п? 


падает внутрь глаза. Размеры его Мей 


— хрусталика и стекловидного тела | 
і 
4 
} 


МЕС... тањ 


те расширяется. 

Цилиарное тело — другая ва 
часть сосудистой оболочки. Оно вы 
батывает особую внутриглазную 
и" циркулирующую внутри 0 

я омывает и питает прозрач 


Между рогови 


ЦИПИАРНОЕ ТЕЛО 
РАДУЖКА 
РОГОВИЦА 


СЕТЧАТКА 


СОСУДИСТАЯ ОБОЛОЧКА | 
| 
| 
Ы  бЕМАКА | 
У | 

| 


СТЕКЛОВИДНОЕ ТЕЛО 


| Е 8: 4 
чки глаза. Ер =8 - 
) = | 58 ЗРИТЕПЬНЫЙ НЕРВ 
заемая в. т 
вареный 
- | Для этого от аккомодационной мышцы 
> к хрусталику и связки, с помощью 
р онизана ру У идут П ЩІ 
аз) которых хрусталик, имеющий Форму 
дих К 2) двояковыпуклой линзы, может изме- 
2льнЫе ве нять свою кривизну. Не менее важны 
2 оболочке глазодвигательные мышцы, обеспечи- 
й: переді вающие человеку видение объектов с 
ента кото” разных сторон. 
л глаз Хориоидеа, задняя часть сосудис- 
ших оеб той оболочки, непосредственно кон- 
круг" тактирует с сетчаткой, обеспечивая ей 


необходимое питание. 
Внутренняя оболочка глаза, сетчат- 

ка, непосредственно обеспечивает зре- 
ние с помощью зрительных клеток (кол- 
бочек и палочек). Центральная ее часть, 
так называемая макула, или желтое пята 
густо устлана колбочками, благода- 
которым мы и воспринимаем пол- 
е мира. На периферии сетчатки 


ного диабета. Но сегодня по- 
вышенные зрительные наг- 
рузки, а также стрессы и пло- 
хая экология приводят к тому, 
что возрастная катаракта 
возникает у вполне здоровых 
людей уже после сорока лет. 

Более того, случается, что по- 

мутнение хрусталика проис- 

ходит даже у детей — тогда 

говорят о врожденной ката- 

ракте. 

Заболевание проявляется 
тем сильнее, чем ближе к 
центру помутнел хрусталик. 
Предметы при этом видны не- 
четко и размыто, особенно 
при ярком свете. Если с ката- 
рактой слабой степени еще 
можно обходиться с помощью 
очков или линз (правда, их 
приходится со временем за- 
менять на более сильные), то 
при более выраженной форме 
болезни необходимо делать 
операцию по удалению мут- 
ного хрусталика. 


Без тренинга 
нет хорошего зрения 


С.Н.Федоров всегда под- 
черкивал, что о зрении следу- 
ет заботиться с детства, что- 
бы впоследствии не прибе- 
гать к операциям. Не случай- 
но при МНТК был создан 
детский глазной центр, где 
упор делается именно на кон- 
сервативное лечение нару- 
шений зрения. 

Проведенные нашим 
центром исследования по! 


вивает 


я. Родители, 
мпьЮ 


глаза, раз 
ние зрени 
сыну или дочери ко 
развития», 
лировать, ка 
ют за ним. ЕСЛИ выне 
ваш ребенок наде 
го, как он закончит К 
кайте многочасо 
случае не допус и «бро- 
компьютерных «игралок» ИЛ а 
дилок» по Интернету. Сидеть за и 
нитором детям можно не более п 
лучаса в день. 

Конечно, молодому человеку, ов- 
ладевающему знаниями, В совре- 
менном мире невозможно обойтись 
без компьютера. Поэтому нужно 
обучиться правильно с ним работать 

и распределять зрительные нагруз- 
ки. Есть специальные современные 
методики — увлекательные игры- 

’ тренинги на современной аппарату- 
ре. В частности, С.Н.Федоров соз- 
дал совершенно уникальную, един- 
ственную в.мире виртуальную прог- 
рамму тренировки аккомодации и 
других зрительных функций. Вместе 
методиками она приме- 

ния детей м для обуче- 
ной зрительной 


нагрузке, в том ч 
исле при 
компьютером. ри работе за 


Видеокомпь терный 
Нинг. Внешне это вы 


школу, Н 


реть, ведь просм 


Управляет 
сложн 
программа, с, ее ия ни 


этся и анали: оЩЬ 
т Зи 
ограмм руетс: 


В = 


ан в зависимости от СОСтояну; 
экр ет ациента, подкрепляя тем са. 
и предпочтительный характер 
изображения. Идутзаня, 


ия 
восприят 
тия, И постепенно экран гаснет Вов 


реже и реже, а затем и совсем пе. 
рестает гаснуть. Цель достигнута 
ребенок смотрит правильно. 

А вот тренировка аккомодаций 
на аппарате «Ручеек»: красный 00: 
нек бежит по специальной доске» 
дорожке между барьерами, то приб- 
лижаясь, то отдаляясь:. Ребенок 
следя взглядом за подвижной крас 
ной точкой, заставляет аккомодаци: 
онную мышцу сокращаться и рас 
слабляться, что и обеспечивает ес 
тественную способность глаза К 


наблюдающего за пер“ 
символом на аппарате & 
» хорошо тренируется Меха 

аккомодации глаза 


Рассмот 1 
рени лиз! 
вдали, ю объектов вбЛИ` 


Тру 
совре 
тиче 


и даже перечислит® 
О лечебные и 2 
@ приборы, с помо! 


Ояну 
ЭМ са. 
актер 
гзаня- 
ет все 
ем пе- 
нута — 


одации 
>И ОГо- 
доске- 
о приб- 
ебенок, 
›й крас- 
модаци- 
ги рас- 
вает ес- 
глаза к 


Такие сменные оптические линзы зада- 

ют необходимый уровень зрительной 

нагрузки, что хорошо тренирует глаза 
при дальнозоркости 


рых в нашем центре обнаруживают 
и корректируют близорукость, ко- 
соглазие, улучшают зрение при 
амблиопии (нарушении зрения, 
всегда сочетающимся с косоглази- 
ем и находящимся в причинно- 
следственной связи с ним), 
дальнозоркости, астигма- 
тизме, афакии (отсутствии 
хрусталика), заболеваниях 
сетчатки и других болезнях 
глаз у ребят. С помощью сов- 
ременных лечебных техноло- 
гий (они называются плеоп- 
то-ортоптическими) за три 
года существования детско- 
го глазного центра здесь 
Улучшили свое зрение более 
10000 маленьких пациентов. 
Замечу попутно, что МНТК — 
государственное медицинс- 


це ‚платно‘ принимает 


кое учреждение, поэтому Диагностические методы помогают распознать | 


юных москвичей, проживающих в 
Северном округе столицы. 

Но консервативное лечение 
представляет собой не только су- 
персовременные технологии. Кто 
интересуется природными методи- 
ками поддержания нормального 
зрения, знает: еще в древневосточ- 
ной медицине рекомендовалось не 
меньше двух раз в день делать гим- 
настику для глаз. Мы также назнача- 
ем детям упражнения для глаз и 
шейного отдела позвоночника, по- 
тому что убеждены в их действен- 
ности. Советуем ребятам больше 
двигаться, заниматься спортом, 
особенно плаванием, большим и 
настольным теннисом, бадминто- 
ном — эти виды особенно хорошо 
тренируют аккомодацию глаза. 

Разумеется, в первую очередь 
нужно использовать самые разно- 
образные возможности консерва- 
тивного лечения (а эффективность 
его, по статистике нашего центра, 
составляет 70-75%). И только когда 
все специалисты убедятся, что тре- 
нинги и гимнастика не дают резуль- 
тата, применяются хирургические 
технологии. 


любое заболевание глаз. . аео 


щадящую 
белковая оболочка гл 


нопластику: глаз 


ному 


необходимые уточнения 


новая эрав хирургической Коррекци, 


аномалий рефракции. Потом су у Е. 
применяться инфракрасная и лазь дал 
а термокератокоагуляция (прихи. зер 
гание маленького участка роговицы Д 
помощью высоких температур), л. Е 
зерный кератомилез (нанесение н Н 
сечек на роговицу) и другие методы, | 
СЕЕ С Последним Словоџ Е. 
| в рефракционной хи. рак 
рургии является при. ляр! 
| менение эксимерного (аб 
лазера, позволяющег НЫЙ 
| бли: 
' Идет операция «ГАЅІҚА лае: 
(эксимерлазерная керат. 
эктомия): пространство КР 
глаза открыто специаль- лазе 
ным векорасширите» иде 
лем, и врач готовится ткан 
сделать тончайший срез пло‹ 
на роговице сона 
день 
ДИТ І 
ощу! 
сраз 
тель 
В 
зер 
тонч: 
не п 
Экси 
кое 
Удалять (правильнее сказать — ИСП" к. 
Еты микроскопически тонкие й. венну 
а С поверхности роговицы Е. ко в 
е и операции; называемые эе мнт 
мия НОЙ кератэктомией к. водит 
ются р: ление вырезание) 25 Чий ғ 
а основе точных компью моло; 
рач, о тов для каждого пашаа приҷу 
ти сивая степень близор р. ВЕ 
Уке нас ЛЬНОЗоркости па Е к 
чом какой Воздействие лазерне! Е чес; 
буется И Силы и длительности КЁ 


Визну 1 Я того, чтобы изменит 


Сделат говицы. При миопии 
5 66 более плоской И) 


ция «АЗК 
зерная керат. 
тространство 
то специаль- 
эрасширите: 
ач ГОТОВИТСЯ 
ччайший срез 
говице 


шить ее преломляющую силу. При 
дальнозоркости, наоборот, более 
выпуклой, что увеличивает степень 
преломления света, проходящего 
через роговицу. Таким же образом 
устраняются искривления роговицы 
при астигматизме. 
В МНТК широко применяются 
несколько методов лазерной реф- 
ракционной хирургии. Самые попу- 
лярные называются ГАК и ГАЗЕК 
(аббревиатуры от названия «лазер- 
ный кератомилез»). Например, при 
близорукости'на роговице глаза де- 
лается идеально ровный клапан- 
крышка. Потом на нее направляется 
лазерный луч, в течение 30 секунд 
идет испарение нужных участков 
ткани, делающее роговицу более 
плоской, после чего хирург закры- 
вает «крышечку». На следующий 
день оперированный уже четко ви- 
дит мир в ярких красках без очков, а 
ощущение «соринки», появившееся 
сразу после хирургического вмеша- 
тельства, уходит. 
Высокоскоростной и точный ла- 
зер работает очень прицельно, на 
тончайшем молекулярном уровне, 
не повреждая окружающие ткани. 
Эксимерные лазеры еще в советот 
кое время изобрели российские 
оборонщики под руководством ака- 
демика Н.Прохорова, но в отечеет- 
венную медицину они пришли толь- 
ко в конце 80-х годов. А сегодня в 
МНТК с помошью такого лазера прот 
водится около четырех тысяч операт 
ций в год. Они очень популярны У 
молодых людей, которые по разным 
причинам не хотят носить очки или 
линзы, Лазерная коррекция позво- 
ляет им навсегда избавиться от опт 
тических приспособлений, ведь эф- 
Ффект это! операции пожизненный: 
занные технологии, не тре- 
глубо внедрения в по- 


Е 


Е ар 


лость глаза, используются в реф- 
ракционной хирургии чаще всего. 
Но при сильных степенях близору- 
кости и дальнозоркости приходится 
делать и полостные операции. Нап- 
ример, есть такая технология гипер- 
факия, когда перед естественным 
хрусталиком помещают миниатюр- 
ную мягкую линзу, которая умень- 
шает или увеличивает преломляю- 
щую силу глаза. Получается нечто 
вроде «внутриглазных очков». 

Но, конечно же, нужно делать все 
возможное, чтобы не допускать у 
ребенка развития сильных дефек- 
тов зрения, которые не лечатся 
иным способом, кроме операций. 
Поэтому с первых лет жизни сына 
или дочери регулярно посещайте с 
ними офтальмолога и выполняйте 
все его рекомендации. 

Сохранить остроту зрения помо- 
гут и несложные упражнения глаз- 
ной гимнастики. 


Гимнастика для улучшения 
зрения 


Тренировка глазодвигательных 
мышц 

. Двигайте глазами медленно и 
мягко по кругу в одну сторону, затем 
— в другую. Детям выполнять дви- 
жение четыре раза, взрослым — не 
менее десяти. Голова при этом ос- 
тается неподвижной. 

. Секунду отдохните, затем вы- 
полните то же количество движений 
вверх и вниз. 

. После отдыха продолжите дви- 
жения глазами по диагонали: пос- 
мотрите как можно выше в верхний 
правый угол, а затем спустите 
взгляд в нижний левый угол, Пот 
из нижнего правого «прочертите ли 
нию» в верхний левый, 

. Рисуйте глазами» «вос! 


когда взгляд направляется И 
мально вверх и спускается Ма 
мально вниз, и горизонтальные, 
очерчивая линии влево и вправо: 

Тренировка аккомодации Р 

Из красной бумаги вырежьте КРУ 
\ йте его 

жок диаметром 5\мм и накле 
на оконное стекло. Сядьте так, ЧТО: 
бы кружок был в 30 см от глаза. 
Смотрите на него в течение 30 06- 
кунд, затем переведите взгляд на 
отдаленный предмет за окном, по- 
| том снова — на кружок и вновь — за 
| окно. 
В первые два дня следует повто- 
1 рять это упражнение в течение 
| 2 минут в следующие два дня — 
5 минут, затем довести время тре- 
нинга до 7 минут. Выполнять его 
следует регулярно. 

Фиксация взгляда (йоговское 
упражнение) 

Повышает способность хруста- 
лика фокусировать зрение на раз- 
ные расстояния. Зафиксируйте 
взгляд на кончике носа. Смотрите, 
не отрываясь, не напрягая глаза и 
мышцы век и по возможности не 
моргая. Вначале смотрите 10-20 се- 
кунд, до возникновения слезотече- 
ния. После этого глаза обя 
расслабьте. 

Время занятий можно постепен- 
но увеличивать, и тогда увас разовь- 
ется способность без напряжения 
смотреть на кончик носа 3-5 минут. 

Таким же образом Фиксируется 
взгляд на точке перед тем местом 
где сходятся брови, на правом а, 
вом плече. 8- 

Моргание 

Дает хороший отдых глаза 
усиливает их кровоснабжение И; 

Примите любую Удобную и б 
тойчивую позу и моргайте 30-60 Ег 


кунд, после чего расс. лабьте. глаз 
Де афуть Я а; 


зательно 


я 


и-ти-ЛИ-ГО: Не правда, 
В красивое слово? А ве; 
это название заболевания, ко 
торое появляется внезапно „| 
заставляет страдать. На коже 
появляются белые пятна, 
словно человек сильно обго. 
рел на солнце и на этом месть 
облезла кожа. Болезнь витили. 
го встречается примерно у 
10% населения. Она не счита 
ется серьезной, и врачи, как 
правило, не обращают на нее 
должного внимания 


тео 


Витилиго характеризуется тем, 
что неожиданно на некоторых 
участках кожи нарушается пиг 
ментация, и эти места, окружен: 
ные ободком гиперпигментаций, 
резко выделяются на фоне 06 
тальной кожи. Пятна могут возник 
нуть на любом участке тела, кроме 
ладоней и подошв. Если они, К 
примеру, появились на голове У 
черноволосого молодого челове 
ка, то на фоне шевелюры буде! 
очень выделяться клок седых, 10 
есть лишенных пигмента, вол0® 
ее Этому заболеванию подвеВ* 

дети и женщины. вг 

Причины витилиго разнообраз* 


=, 


го ут ат А 


щ 

е 

Е. Длительные нервные расстрой те 

"88, дисфункция эндокринных ту 
' Заболевания внутренних бр &< 


в организме маю 
тов, инфекция» 
ния, травмы. В 


г на нее 
ия 


уется тем, 
екоторвХ 


Сергей Турищев, кандидат медицинских наук 


Загадочная болезнь 
ВИТИЛИГО 


является в роду у многих членов 
семьи, значит, можно говорить о 
наследственной, генетической 
предрасположенности к ней. 
К счастью, витилиго не ска- 
зывается на работе каких-либо 
органови систем организма, это 
чисто косметический дефект ко- 
жи. Но лишенная пигмента, кожа 
мгновенно обгорает, практичес- 
ки за одну-две минуты. Поэтому 
людям с такими пятнами нельзя 
находиться на солнце, иначе 
можно получить серьезные ожо- 
ги, которые очень трудно лечат- 
ся, Некоторые, правда, загора- 
ют, прикрыв пятна (если они не 
очень большие) тканью. Но после 
этого контраст между обычной ко- 
жей и белыми пятнами становится 
еще более заметным. 
Кроме того, если болезнью ох- 
вачены разные участки тела, жен- 
щинам приходится отказываться от 
парфюмерии и косметики, будь то 
тушь (если поражены веки), дезо- 
дорант или духи, Шампуни и гели 
Для тела подходят только нейтраль- 
НЫЕ, «детские», без химических до- 
бавок: на любую «химию» лишенная 
пигмен рае реалирует очень чут- 


Хотя с витилиго можно сосуще- 
ствовать всю жизнь, все-таки лучше 
лечиться, поскольку пятна редко 
проходят сами, а зачастую и увели- 
чиваются в размерах. Процесс этот 
длительный, требующий терпения, 
и лечить нужно все пятна, а не толь- 
ко те, что на виду. 

После лечения белые пятна сна- 
чала начинают розоветь, на них по- 
являются характерные точки, похо- 
жие на веснушки, — небольшие 
очажки пигментации, а затем. пятна. 
постепенно затягиваются. Если до- = 
биться того, чтобы на коже не 

7° ни одяоголятивй 


ло, не бывает. 
ном Фо- 
шаю- 


болезни, как прави 

Лечат витилиго в основ 
тосенсибилизующими (повы 
щими чувствительность клеток тка- 
ней к солнечному свету) препарат 
тами, содержащими фурокумари- 
ны — сложные химические соеди- 
нения, находящиеся В растениях 
(преимущественно в зверобое), ко- 
торые стимулируют образование 
меланина. 

+ Достаточно эффективно соче- 
тание ультрафиолетового облуче- 
ния и приема одного из фурокума- 
ринов. После тщательного обследо- 
вания врач проводит лечение, как 
правило, курсами по 15-18 сеансов. 
Продолжительность сеанса увели- 
чивается постепенно, от З до 15 ми- 
нут. Это лечение безопасно для ор- 
ганизма и не имеет побочных по- 
следствий, но оно должно подби- 
раться индивидуально. 

В домашних условиях лечить ви- 
тилиго достаточно сложно, но тем 
не менее возможно. 

+ Рекомендуется делать при- 
мочки на пораженные участки кожи 
настоем зверобоя. Одновременно 
его можно принимать внутрь. (Нас- 
той зверобоя: 1,5 ст. ложки листьев 
залить 200 мл кипятка, настоять.) 

• Эффективное средство про- 
тив витилиго — зверобойное масло. 
2-3 ст. ложки свежих цветков и 
листьев залить 200 г оливкового или 
подсолнечного масла и настаивать 
2 недели в темном месте при ком- 
натной температуре, периодически 
взбалтывая. Затем масло проце- 
н, 

в. жно принимать от- 


вар из лека ственных трав; зр 
бой продырявленный (трава), (ў 
фей лекарственный (трава) — _* 
20315 календула лекарствен к 
(цветки), душица обыкновен 
(трава), ромашка аптечная (цве а 
ки) по 100, подорожник больш | 
крапива  двудомна» З 


(листья), 
(листья) — по Л) 
2 ч. ложки смеси залить 300 м» 


воды, довести до кипения, наст — 
процедить и принимать по 1/4 са мног? 
кана З раза в день до едый А 
Е • ке уже было сказано, причи: ний. 1 
ной витилиго может быть недоста- свое ! 
ток в организме макро- и микроз. ожид: 
лементов (цинка, железа, меди}, а дую ‘ 
поскольку их содержат многие ле: 
карственные растения, то они яв: пан 
ляются хорошим дополнением при са 
лечении витилиго. Для насыщения ЕЕ 
организма, например, медью мож 0 
но использовать траву «рябку» аре? 
растущую на зацветающих боло: лоб 
тах. Медь из нее легче усваивается нуту. | 
организмом. нован 
• Регулярно пить витамини ном + 
минеральные комплексы, содержа лении 
щие широкий набор макро- и МІФ тупна 
роэлементов. зульт: 
+ Пораженные участки СМ полн; 
вать соком из корней посев ния м 
пастернака. работ 
+ Полезно стимулироват 8 ог 
омо“. лоне 
щитные силы организма при чем 
щи природных иммуномодулЯ дар 
— аралии, лимонника, жене мати, 


• В период лечения УПОТР 
побольше овощей и фруктов 


меди), а 
ногие ле- 
о они яв" 
нием при 
асыщения 
›дью мож 
г «ряску» 


Раиса Ракитина 


АВТОБУСАХ ГИМЦАСТИШа 


Многие говорят, что у них нет времени для физических упражне- 
ний. Но так ли это? Может быть, мы просто не умеем организовать 
свое время? Что мы делаем, когда ничего не делаем? Например, 

ожидая автобус или сидя в коридоре укабинета врача? А ведь а 
дую свободную минуту можно использовать для укрепления 


азаа 


Сейчас очень популярна так на- 
зываемая изометрическая гимнас- 
тика, которая как будто специально 
предназначена для современных де- 
ловых людей, берегущих каждую ми- 
нуту. Изометрическая — значит, ос- 
нованная на сильном кратковремен- 
ном напряжении, а затем расслаб- 
лении мышц. Эта гимнастика дос- 
тупна всем, она дает хорошие ре- 
зультаты, а главное — не требует до- 
полнительного времени. Упражне- 
ния можно выполнять по дороге на 
работу, за рабочим столом, У теле- 
визора, даже в переполненном са- 
лоне автобуса. По сути, они мало 
чем отличаются от тех привычных 
движений, которые мы делаем авто- 
матически, не замечая этого. Разве 
что требуют большего напряжения 
мышц, ритмичности и контроля за 
дыханием, 
Каждое упражнение надо!выполт 
нять с полной отдачей, максимально 
напрягая мышцы, но не рывком, а 


своего здоровья 


постепенно. Следите за дыханием: 
оно должно быть глубоким и ров= 
ным. Длится каждое упражнение не 
более 5-6 секунд (можно медленно 
считать до шести). 

Наступило утро 

+ Едва проснувшись, вытяните 
руки вдоль туловища и © силой вда- 
вите голову в подушку: Это очень по- 
лезно для мышц шеи и затылка. За- 
тем поднимите вверх руки, согнутые 
в локтях, и сильно прижмите друг к 
другу ладони: Упражнение укрепля- 
ет плечевые мышцы И мышцы рук. 

+ Сядьте на постели, вытяните 
ноги И СИЛЬНО надавливайте подош" 


ноги на стопу другой: 
поли, обхва- 


дите их, преодол 
ние рук» Упражнения укрепят мышт 


цы ваших ноп они будут меньше уст. 
тавать в течение дня. 

~ Подойдите к окну боси 
поднимитесь на носки. © 


форточку — глубокий вдох, опусти- 
тесь на всю стопу — выдох. 

+ В ванной, когда чистите зубы и 
причесываетесь, медленно подни- 
майтесь наноски и резко опускайтесь 
на пятки, слегка сотрясая все тело. 

+ Во время умывания втягивай- 
те мышцы живота в течение шести 
секунд так сильно, как только суме- 

ете, без задержки дыхания, пол- 
ностью расслабьте мышцы. Повто- 
рите упражнение несколько раз. 

+ Держась за оба конца натяну- 
того над головой полотенца, «растят 
гивайте» его руками — это упражне- 
ние тренирует правильную осанку. 

+ Встаньте ногами на середину 
длинного полотенца, наклонитесь 
вперед, возьмитесь за его концы и, 
не выпуская полотенца из рук, ста- 

райтесь выпрямиться. Встаньте 
прямо, полотенце натяните гори- 
зонтально за спиной. Тяните один 
его конец вверх, другой — вниз. Эти 
упражнения также улучшают осанку. 

+ Чтобы избавиться от двойного 
подбородка, натяните под ним 
свернутое льняное полотенце и по- 
пытайтесь опустить голову, преодо- 
левая сопротивление полотенца. 

• Выходя из дома, задержитесь 
в дверном проеме, изо всех сил уп- 
ритесь руками в дверные косяки, 
словно хотите их выломать. 

Вы вышли на улицу 

* Старайтесь не горбиться и не 
сутулиться. Ступайте так, чтобы но- 
ГИ как бы «выдвигались» от бедер. 
Если есть такая возможность, идите 

ВЕС "Повторите упражнение 


огда стоите на автобусной 
_ (ждете пригородную 
или поезд, метро), втяни- 


те живот, затем расслабь 
упражнение прекрасно ук 
брюшные мышцы, способств 
ристальтике кишечника, изб 
от запоров и жировых отложе 
талии, бедрах и животе. 

Варианты: а" 

а) сильно напрягите мышцы и 
диц, расслабьтесь; { 

б) поставив ноги на ширине 
пытайтесь с силой свести колени, 

+ Согните правую руку, локоть 
прижмите к ребрам: Левой рук, 
обхватите правую кисть и старая. 
тесь опустить ее, преодолевая сор 
ротивление. Поменяйте руки. 

+ Стоя прямо, вытянитеіназад о: 
ки, зажав между ладонями сумоч 
крепко сдавите ее и попытайтесьпод: 
нять прямые руки как можно выше, 

В автобусе (троллейбусе, 

вагоне метро) 

~ Сидя прямо, положите рукина 
бедра и изо всех сил давите ВНИЗ, 
одновременно оказывая мышцами 
бедер сопротивление давлению 
не поднимая ноги. 

+ Вдавливайте кулак одной руж 
в ладонь другой или соединяйте ла 
дони, преодолевая сопротивлений 
рук. 

+ Если стоите в автобусе У © 
ны, сильно надавливайте на Нее ОА 
ним боком, спиной, другим боком 

Стоя в переполненном 
или метро, можно выполнять теж 
ражнения, что вы делали На 016 


другие упражнения для 
гимнастики. Выполняя пол 
здоровья упражнения, вы Н® 8 


ми ко 


У 


чи 


Чцы Яго 


ое 
м, 
У». Локоть 
ОЙ руку 
\ Старај, 
@вая сот. 
ки. 

о Назад. 
и сумо, 
\итесь под: 
10 ВЫШЕ, 


/се, 


ите руки 


ла на носок, затем на всю стопу, Это 


упражнение укрепляет мышцы ног 

+ Чем выше лежит то, что вам 
нужно достать (например, книга), 
тем лучше. Приподнимитесь на нос- 
ках и свободным движением подни- 
мите руки — вдох. Задержите книгу 
вверху над головой. Опустите руки 
— выдох. Это упражнение полезно 
для сохранения стройной талии и 
для укрепления плечевых мышц. 

Ф Если нужно достать что-либо 
из нижнего ящика стола, встаньте, 
поставьте ноги вместе, нагнитесь 
низко, не сгибая колен. Дышите 
произвольно. Либо присядьте на 
носках и поднимитесь без помощи 
рук. Спину не сгибайте. Эти упраж- 
нения полезны для мышц плеч, жи- 
вота, бедер. 

• Сидя на стуле, обхватите рука- 
ми колени и в таком положении 
прогнитесь, чтобы почувствовать 
напряжение мышц живота. 

+ Обопритесь о поручни кресла 
или о сиденье стула и попробуйте на 
руках приподнять туловище, затем 
медленно сесть. Повторяйте упраж- 
нение несколько раз в течение ра- 
бочего дня, оно хорошо укреп- 
ляет мышцы плеч и груди. 

Во время обеденно- 

го перерыва 

• Положите на 
голову. тяжелую, 
книгу и походите 
по комнате. 

• Встаньте ли- 
цом к стенена рас- , 
стоянии одного 
шага, Поднимите 
обе руки вверх и © 
силой надавливай- 
те на стену обеими 

руками, ‚расслабь- 


тесь и повторите упражнени 
раз. 

• Сцепите руки за головой, пр 
гибайтесь назад, напрягая мышцы 
шеи. | 

• Ухватитесь руками за ножки 
стула как можно ниже, голову отве- 
дите назад, напрягайте мышцы бе- 
дер. 

• Сидя прямо и‘обхватив руками 
стул с боков, напрягите мышцы спи- 
ны и груди. 

~ Сядьте на кончик стула, упира- 
ясь руками в сидение, и качайте но- 
гами. 

+ Посидите с вытянутыми и под- 
нятыми ногами (насколько позволя- 
ют обстоятельства). В таком поло- 
жении мышцы лучше всего расслаб- 
ляются и отдыхают. 

Вы вернулись домой 

+ Вешая на вешалку пальто, ста- 
райтесь как следует потянуться. 

+ Походите босиком или хотя бы 
в одних носках. 

+ Если от стоячей работы устали 
ноги, сделайте такое упражнение: 

опускайтесь по- 

переменно то 
на одно, то на 
другое колено. 

При этом нога, 

на которую вы 

опираетесь, 
должна плотно 
прилегать к по- 
лу всей подош- 
вой, другая нога 
— подъемом. 
+ Присев, Пост 
тавьте перед ‘собой ка- 


сгибая рук И! спи! ы 
колько раз поднимите е 


Сидя перед телевизором 

+ Носки и пятки вместе, не от- 
рывая пяток от пола, попеременно С 
усилием поднимайте носки, имити- 
руя ходьбу в гору (50 раз). 

+ Проделайте то же самое, толь- 
ко не отрывайте от пола носки ноб 
попеременно поднимая пятки (50 
раз). 

+ Сильно напрягайте и расслаб- 
ляйте ягодичные мышцы (30’раз). 

+ Сводите и разводите лопатки 
(30 раз). 
+ С силой сжимайте и разжи- 
майте кисти рук (60/раз): 
Упражнения для тех, 


кто за рулем 
+ Машина остановилась перед 


светофором. Обеими руками возь- 
митесь покрепче зарульи, неотпус- 
кая его, пытайтесь разводить руки в 
стороны. Расслабьтесь, затем пов- 
» торите упражнение. 

’ + Перед другим светофором 
сядьте прямо, сведите руки на за- 
тылке и надавливайте ими на голо- 
ву. Одновременно старайтесь от- 
вести голову и всю верхнюю поло- 
вину туловища назад, преодолевая 
сопротивление рук. Расслабьтесь. 

%* Вынужденное ожидание про- 
ведите с пользой: выйдите из маши- 
ны, упритесь руками в багажник и 
изо всех сил давите на него, направ- 
ляя усилие вниз. 


Мини-гимнастика для всех 

Эти упражнения хороши тем, что 
в. они занимают всего пять минут, но 
если делать их ежедневно, то НЫ 
появятся приятные перемены ив 

очувствии, и во внешнем виде 
Ы „Держите зажженную свечу а 
подбородка и попробуйте 
то через нос воздух, что- 


НИЛОСЬ, + 


ло. проделайте такое упраў 
10 раз, передохните, повтори 
учившись дышать таким обр. 
можно обходиться и без свех 
ражнение повторять в течение 
несколько раз: Оно особенного, | 
но для укрепления грудной клети 
верхней части живота. Ч 

+ Встаньте на колени, руки т... 
ведите в стороны на уровне 
Переместите туловище влево, сядь 
те на бедро, снова!на колени ивпра, 
во на бедро. Повторите по 5 разь 
каждую сторону. 

+ Стоя, ноги поставьте На шири 
не плеч, подбородок поднят. Втяни» 
те живот как можно сильнее, задер 
житесь в этом положении, пока № 
сосчитаете до шести, затем рае 
слабьтесь. Повторите упражнениее 
паузами 10-15 раз. Его можно вы 
полнять и в положении сидя. 

+ Руки поднимите на уровень 
плеч, согните их в локтях передо 
бой, ладони соедините. Нажимайте 
как можно сильнее на кончики 
пальцев, при этом напрягая мыши 
груди. 

+ Встаньте боком к стене. Одной 
рукой обопритесь о стенуна уровне 
плеч, вторая рука на бедре. САВИ\ 
те ноги, напрягите мышцы ягодиЦи 


старайтесь прижать бедро к с № 
преодолевая сопротивление 028 Вр: 
Расслабьтесь, повернитесь К чы 
другим боком и повторите д ин 
ния. В этом упражнении За Е 
ваны все мышцы тела; г 

Как видите, упражнений» кот Не 


рые можно выполнять «На & 
великое множество. Выбери", 
из них, которые кажутся 895, 
более полезными и прием^“ 


и почаще вспоминай 
чение дня. и. 


и Заде, 
ЛИ, пока № 
затем рас 
ражнениет 
МОЖНО в: 
идя. 

на уров 


Валентина Ефимова 


Доктор, ироборьбе 
40и резонанс! 


НН Ы н 


адеет многими оздоровитель- 
о в последнее время отдает предпочтение 
ния. Развивает и совершенствует 
бернетики Санкт-Петербургского 


Врач Ростислав Никитич Ломакин вл 
ными технологиями, Н 
информационным методам лече 


их в лаборатории медицинской ки 
НИИ реабилитации: 


тич создал уникальный прибор — биоана- 


биорезонансное тестирование 


а различные внешние воздей- 
м компактному 


Недавно Ростислав Ники 
лизатор, позволяющий проводить 
и оценивать реакцию организма н 


ствия. Аналогов этому точному и вместе с те 
прибору пока не существует = 


Врач широкого диапазона 


Современная медицина стала 
настолько технологичной, что враз 
чи, как правило, не решаются выхо- 
дить за рамки своей узкой специа- 
лизации. Лишь немногие энтузиас- 
ты готовы постоянно раздвигать 
границы своей профессиональной 
деятельности, осваивать все новые 
и новые навыки, разрабатывать 
оригинальные методы лечения. РУ- 
ководитель лаборатории медицинс- 
кой кибернетики Санкт-Петербург- 
ского НИИ реабилитации Ростислав 
Никитич Ломакин принадлежит к 
этому уважаемому меньшинотву. 
Еще во время учебы в медицинс- 
ком институте в Ленинграде он ИН- 
} тересовался эффективными мето- 
| дами восстановления здоровья, ко- 
7 торые можно широко применять на 
практике. Освоил классический 
массаж, потом — более глубинные 
методы лечебного воздействия: 
сегментарный массаж, улучшаю- 
щий работу нервной системы, ману- 
альную терапию и остеопатию. Ов- 
ладел он и методом бесконтактного 
массажа. В результате у него сфор- 
мировалась система ручного комп- 
лексного воздействия на организм. 
Со временем у Ломакина появились 
ученики, по его методике в Санкт- 
Петербурге были подготовлены сот- 
ВИ прекрасных массажистов. Глав- 
ная особенность системы Ломакина 
Состоит в том, что, владея целым 
арсеналом массажных и мануаль- 
оО р ый раг паци- 
‚ что 
_ блучае наиболее аль 


и, сопровождав- 
ТОЙ и изжогой, Не мог 
иться и работать. Ле- 
\вполиклинике, 
мануальной тера, 


пии, но самочувствие не УЛУЧШИ ё 
При обследовании Рост 
Никитич выявил У Этого паци 


смещение первого и второго Икин 
ных позвонков вследствие родо» ботой 
травмы: Назначил индивидуаль рости 
схему лечения, основанную рревн 
сверхмедленном воздействии ной 
заблокированные мышцы. ТЕ - 
оказалась правильной: состоя 410 : 
молодого человека улучшилось том е 
Й ы, ан ц 
с третьей процедур а следуе т 


щих четырех сеансах, когда приме. я 


нялось более широкое и сильное 2. 
комплексное ручное воздействие, р 54 
удалось достичь стойкого лечебно ове 
го эффекта. Потребовалось воет нЕ О 
семь процедур, чтобы радикальк а 
улучшить качество жизни человека, шени 
Доказав эффективность своей орн 
методики, Ростислав Никитич Мог йай 
бы этим удовлетвориться. Но он по- й 
шел дальше. Понимая, как тесно биол 
связано развитие любого заболева осно 
ния с психическим состоянием Чело биор 
века, он взялся за изучение псйхоло рит д 
гии. Получил второе высшее образо: лать 
вание, разработал методику масса дает 
жа с элементами аутогенной прен Прие 
ровки, создал метод позитивно нужь 
психологического саморазвития» не сі 
торый назвал “Йогой смысла". наль 
А позже заинтересовался ИНФО редг 
мационными методами лечения: Нес 
= нару 
Болезнь — это искажениё Р ли к 
информации о здоровье > цию 
Работа с многочисленными № Орга 
циентами и учениками помогла гии 
тиславу Никитичу осознать жас бла, 
важную закономерность. АИ воз 
в основе любого изменения Є к. 
ния здоровья или сознания Ч ме 
ка лежит информация. = м 


Термином “информаци” 
Обычно называем общени 
женное словами, знаками,“ 
ми. Но информация 


еч з ложе ъф 


другой — выраженно 


\еловека, 

ТЬ своей 
КИТИЧ Мої 
‚ Но онто 
как тесно 
‚ заболева: 
нием Чело 
ле психоло: 
лее образ? 


агнитных сигналов и полей, 
Именно она, по догадке доктора Ло- 
макина, определяет управление ра- 
ботой органов и систем организма. 
Ростислав Никитич ссылается на 
древнекитайское учение о жизнен- 
ной энергии «Ци». 

Восточные врачеватели считали, 
что энергия, являющаяся результа- 
том гармоничного взаимодействия 
человека с окружающим его миром 
природы, равномерно распределе- 
на в энергетических каналах (мери- 
дианах), проходящих вдоль всего 
тела. Ее равновесие и определяет 
уровень здоровья человека. Если в 
каком-то из'каналов возникает дис- 
баланс, то’это влечет за собой нару- 
шение тех внутренних органов, ко- 
торые обеспечиваются энергией 
именно этого канала. 

— Древнее учение о меридианахи 

биологически активныхточках легло в 
основу разработок современных 
биорезонансных технологий, — гово- 
рит доктор Ломакин. — Но надо сде- 
лать одну серьезную поправку: пере- 
дается не энергия, а информация. 
Приведу пример: телефонные ЛИНИИ 
нужны для передачи информации, а 
не силового напряжения. Также и ка- 
налы в теле человека служат для пе- 
редачи информации, а не энергии. 
Не случайно ученые до сих пор не об- 
наружили ее. Болезнь возникает ес- 
ли канал плохо проводит информа“ 
цию или информация дляуправления 
органами не верна. А новые техноло- 
гии позволяют ее корректировать, 
благодаря чему органы и системы 
возвращаются к нормальному режи- 
му функционирования и самочув- 
ствие человека восстанавливается: 


Гомеопатия — 
это передача информации 


гомеопатии 


ет особая “жизненная сила’ 
рая движет материей, а в живом ор- 
ганизме поддерживает все его час. 
ти в строгой гармонии, болезнь ж 
нарушает это равновесие внутриче- 
ловека. Значит, чтобы вылечить за- 
болевание, надо принять такое ле- 
карство, которое восстановит гар- 
монию течения биологических про- 
цессов в организме. 

Технология приготовления гоме- 
опатических препаратов, как изве- 
стно, основана на последователь- 
ном многоступенчатом разведении 
и динамизации лекарственного ве- 
щества. Последовательное разве- 
дение приводит к исчезновению са- 
мого вещества в виде молекул и 
атомов, а особый прием — динами- 
зация — позволяет запечатлеть в 
растворе его электромагнитный ол= 
печаток. Как в фотографии: объекта 
нет, а изображение осталось и про- 
должает передавать информацию: 
Причем чем выше разведение ве- 
щества, тем более мощный инфор- 
мационный комплекс образуется в 
растворителе, взятом для приготов- 
ления гомеопатического лекарства. 
Этим раствором пропитывают ша- 
рики молочного сахара, принимая 
которые, человек вводит В организм 
не столько микродозы самих ве- 
ществ, сколько электромагнитную 
информацию о них. Она точно и без 
вреда воздействует на те органы и 
системы, где возник информацион- 
ный сбой. Гомеопатический препа- 
рат как бы предупреждает орга 
об опасности на понятном им “ЯЗЫ? 1 
ке” и тем самым побуждает искоса, 
мозащите. Это истинные носи’ 
здоровья, а не обычные ле 
для больных органов. = и 

_ Таким образом, то, ЧТ®- 
Ганеман именовал 
лекарственного ё 

наз 


— резюмирует доктор Ломакин. = 
Информационные компоненты! го- 
меопатических лекарств подобны 
указателям, ведущим к здоровью, 
только указателям не для глаз, а для 
клеток и биохимических процессов: 


Информационная прививка 


Общеизвестно, что возбудителя- 

ми многих болезней являются пато- 
генные микроорганизмы и парази- 
ты. Но далеко не всегда носитель 
вирусов, бактерий или глистов дога- 
дывается, в чем причина его плохо- 
го самочувствия. Между тем У него 
постепенно снижается иммунитет, И 
даже небольшого переохлаждения 
или стресса достаточно, чтобы че- 
ловек внезапно заболел, даже не 
общаясь с больными. 

Для предупреждения опасных 
инфекций издавна применялись 
прививки — введение в организм 
ослабленных или мертвых форм 
микробов. Но, во-первых, далеко не 
против всех возбудителей болезней 
имеются вакцины, а во-вторых, уче- 
ные до сих пор не пришликединому 
выводу о необходимости прививок. 
Многие специалисты считают, что 
вакцины оказывают чрезмерную 
нагрузку на иммунитет и могут при- 
водить к осложнениям. 

А если дать организму “инфор- 
мационную прививку”? То есть, вос- 
пользовавшись принципами гомео- 
т вмунесан никсоб а 
способом НИ Веди? Таким 
НЫЙ И ТОЧНЫЙ ВЕ ЗЕАТЬ, безопас- 

И иммунный ответ, 
ционную КиШ товить информа- 

ровести АРИЯ следует 
ст С этой целью 
а БЗУЮтСя особые гомеопатичес- 


"которые содержат инфор- 


КУ” из патологи- 
Икробовіи вирусов 
альной диагностики 
пациента создается 


7 


ную “выжим 


строго индивидуальный преп 


ченный не для тог ЛИ 
предназее осного микроб; бри кои 
убить вредон Е а (как: вона! 
делает антибиотик), а для того, чт рист 


выработать иммунитет кнему, Бл 0 


даря такой технологии удается п «ор Ј 
дить даже вирус герпеса, которы, во, В 
при использовании обычных вече 
карств остается непобедимым. сяв 
фективность избавления от него п, изл} 
методике, применяемой докто поля 
Ломакиным, превышает 75%. дим 
нал‹ 
Современные методы про! 
диагностики Ино 
Уже больше полувека существует Е 
диагностика по биологически актив: физ 
ным точкам, разработанная немец, щих 
ким ученым Р.Фоллем: Он. основы шаг 
вался на учении древнекитайской вод 
медицины, где эти точки рассматри: ютс 
ваются как области воздействия ния 
внутренние органы или системы ор: так 
ганизма. Замеряя электрическую мо) 
проводимость в различных акулу дат 
турныхточках по методу Фолля, мож дае 
но сделать объективный вывод 0 
состоянии органов, систем И Все име 
организма. А при биорезонансном ны 
тестировании, воздействуя на 0р8 пот 
низм электромагнитными спектрам! отл 
различных веществ (например, ле ких 
рственных растений или медицин ре 
ких препаратов), можно сразу же да 
нать, как то или иное вещество 0% во 
действует на определенный органи бл 
подойдет ли оно конкретному че 5 
веку. Проводя биорезонансную МЕ 
ностику, врач подключает к системе хо 
измерения специальные тет д 
наблюдает, как меняются пока к 


проводимости акупунктурной 
Скажем, необходимо выя 
есть ли у человека в организ 
разиты. Из огромной комп 
базы данных препаратов докт". 
рет электромагнитные образі 
ных гельминтов и наблю 
цию биологически акти 


чекитайско 
 рассматри 
‚действия м 


системы 0}: 
ектрическуо 
ных акупун“ 
‚ Фолля, Мо 
ый Вывод? 


Если показатели проводимости рез- 
ко изменяются — значит, возник ре- 
зонанс информационных характе- 
ристик: паразит обнаружен. 

— Дело в том, — объясняет док- 
тор Ломакин, — что любое вещест- 
во, в том числе ткани и клетки чело- 
веческого организма и находящие- 
ся в нем микроорганизмы, является 
излучателем слабого магнитного 
поля. Иесли на колебания, произво- 
димые каким-то из этих объектов, 
наложить идентичные колебания, то 
произойдет эффект резонанса — 
многократное усиление колебаний. 

Вспомним школьный пример из 
физики о роте солдат, марширую- 
щих по мосту. Если все они будут 
шагать в ногу, то колебания, произ- 
водимые каждым солдатом, соль- 
ются. При совпадении их с колеба- 
ниями конструкции моста возникнет 
такой мощный резонанс, что мост 
может обрушиться. Вот почему сол- 
датам, когда они идут через мост, 

дается команда шагать не в ногу. 
Клетки любого микроорганизма 
имеют свою частоту электромагнит- 
ных вибраций. Она индивидуальна 
потому, что каждое живое существо 
отличается по характеру биохимичес- 
ких процессов, объему тела, структу- 
ре скелета, количеству клеток и так 
далее. Возникает 
вопрос: можно ли 
блокировать вред- 
ные микроорганиз- 
мы, навязав им дру- 
гой ритм частот? 
Для человеческого 
организма это будет 
совершенно безо- 
пасно, ведь он работает в ином диа- 
пазоне частот. Возможности такой 
технологии нейтрализации патоген: 
НЫх микроорганизмов и гельминтов 
изучались во второй половине прош- 
лого века. Большой энтузиасткой мет 
Тода биорезонансной диагностики и 
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терапии была американская исследо 
вательница Хильда Кларк. Она и стала 
создательницей прибора, предназна-_ 
ченного для блокировки вредных мик- 
роорганизмов и паразитов, который 
получил название “цаппер”. А доктор 
Ломакин реализовал эту идею на сов- 


ременном уровне, создав новый при- 
бор — БИАН. 


Биологический анализатор 


Биологический анализатор (БИ- 
АН) позволяет проводить биорезо- 
нансный анализ продуктов, косме- 
тики, украшений, других вещей, био- 
логически активных добавок и оце- 
нивает реакцию на них человека. Он 
показывает состояние его иммун- 
ной, сосудистой, эндокринной и ве- 
гетативной нервной систем. Биоана- 
лизатор БИАН — это прибор общего 
назначения, ведь с его помощью не 
ставится диагноз. Но в то же время 
БИАН имеет специальный модуль, 
представляющий собой современ- 
ный “цаппер”, который не только об- 
наруживает патогенные бактерии и 
паразитов, но и способен нейтрали- 
зовать их. Имея такой прибор, каж- 
дый за считанные минуты может уза 
нать, правильно ли он питается, под- 
ходящие ли вещи носит и все ли У 
него в порядке в организме. Однов- 


Запись на встречи с 
икитичем Ломакиным 


123060 Москва а/я 61. 
е: пир://ммм.ѕрекіт-21 ти 


ременно методом тестирования 
можно подобрать для себя все са- 
мое полезное и необходимое. Кроме 
с помощью БИАНа можно 


тей организма == микрс 
тов. Разработка доктора · 


ее 


уникальна: он не скопировал уже из- 
вестные технологии, а предложил 
свои собственные алгоритмы, Совт 
ременные и эффективные. 


БИАН плюс “Виталайт” 


Еще одно любимое детище Рос- 
тислава Никитича Ломакина — през 
парат “Виталайт”, в разработке ког 
торого он принимал непосредствен- 
ное участие. Это полноценная био- 
логически активная пищевая добав- 
ка, содержащая ряд важных для ор- 
ганизма веществ. Работа над. созда- 
нием “Виталайта” велась с 1989 го- 
да. Ее начали специалисты амери- 
кано-австрийско-советского предп- 

риятия “Свелен”, а продолжили уче- 
ные Институтов перспективной ме- 


льва в пустыне? 
— Выстрелю в него из ружья. 
= А если ружье даст осечку? 
— Заколю его ножом. 
— Аесли нож сломается? 
— Влезу на дерево. 
— Но в пустыне нет деревьев! 


мой или льва? 
Ф 


ство? 
ловной боли. 


б 
— Доктор, 


|• ДИАЛОГИ + ДИАЛОГИ %* ДИАЛ ГИ ~ 


— Что ты будешь делать, если встретишь 


— Послушай, яне понимаю, ты чей друг — 


— Доктор, а когда принимать это лекар- 


— Примерно за пятнадцать минут до го- 


переведите меня в соседнюю 


дицины И медико-психологи, 
проблем в Санкт-Петербурге 
и прошел испытания! на эффект 
ность И безопасность. Я 
В «Виталайт” входят морские 

доросли фукусы служащие истод, 
ником витаминов и микроэлемент, 
в хорошо усвояемой форме, пре 

всего витаминов группы В, йода и 
кальция, необходимых для поддер. 
жания работы нервной и костно-мь. 
шечной системы. Кроме того, в сос. 
тав “Виталайта” входит бетулит — 
экстракт, получаемый из бересть, 
издавна применявшейся на Руси 
для защиты пищевых продуктов от 
порчи (как недавно выяснилось, бе- 
тулит обладает способностью по- 
давлять жизнедеятельность парази- 
тов и грибков). Нако- 
нец, в “Виталайте" 
содержится антиок 
сидантный комплек 
“Спирофен”, Кото: 
рый защищает клез 
точные мембраны от 
токсического 
действия свободных 
радикалов, корреє 
тирует иммунитет и 


повышает противо” чаа 
вирусную | актив На! 
ность организма, 419 вип 
в целом помогает чи! 
противостоять стат же 
рению. ви! 
Основная задач! Не 
которую ставили пе; 
ред собой разрабой є 
чики “Виталайта = 
восотанов ле ж 
функций клето Я Ви 
ганизма. ЭТО’ ©” да 
печивается (ВК м 


нием в него, 


® ИЈОШУИЇ + ИЛОМУИП + ИЈОШУИЇ + ИЛОМУИИ 


италайте 
ся анти 
И КОмпле 
эн”, КОТ 
ищает ке 


Юлия Кириллова ДРУГАЯ ЖИЗНЬ 


Здравоохранение 
по-австралийски 


пиела 


Наш 
им социальным реформаторам никак не удается осчастли- 


ви 
ть тех, о благе кого они якобы пекутся. То есть нас с вами. Аведь 


чи Я 
новники часто ссылаются на передовой зарубежный опыт. Вчем 
ыт у нас не при- 


же дело? Или нам говорят неправду, или чужой оп 
вивается, или социальная сфера во всем мире несовершенна. 
Неплохо бы узнать, как с этим обстоят дела в других странах. 

Например, в Австралии 


ЕЕ = 
х пациентов. Около де- 


у двухмесячны 
доктор Вильшанская 


С бывшей москвичкой Ольгой 
сяти лет назад 


Вильшанской мывстретилисьвее нет 

давно приобретенном сиднейском эмигрировала в Австралию — издесь 
доме, По профессии Ольга — офталь- 98 ждали разочарования: Этой реши- 
Молог, кандидат медицинских наук, тельной, уверенной женщине пришт 
Работала в «Микрохирургии глаза» У лось долго добиваться признания 
Святослава Федорова, делала слож: своего профессионального мастер 
Ные глазные операции, в том числе И ства, но выше помощника врача 


австралийских клиниках Пода Г: 
удалось. Российский медицин 
диплом на Западе не а Е 
вторых ролях она быть не привы а 
пошла учиться и получила диплом 5 
туропата. А позже нашла себя в ДР 
гой области медицины: с 
Сейчас Ольга Вильшанская ра 
тает в сиднейском департаменте 
здравоохранения штата Новый ЮЖ- 
ный Уэльс. Занимается проблемами 
эпидемиологии, социальной гигиены 
и профилактической медицины — так 
называемой Неани Ѕегмісе: Это сло- 
восочетание можно перевести как 
«служба здоровья». В нашей стране 
нет аналогов такой службы, хотя она 
очень нужна. Оказалось, это очень 
живая, интересная работа. 
Я записала рассказ Ольги Виль- 
шанской в надежде на то, что он ока- 
‚ жется интересным для людей, живу- 
| щихвРоссии. 


На 


Внимание нашего отдела сосредо- 
точено на нескольких направлениях. 
Наиболее приоритетными считаются 
физическая культура, табакоконт- 
роль, питание и социальные вопросы. 

Начнем с физической культуры. 
Наша задача — заинтересовать ею 
своих подопечных. Научные данные 
последнихлет свидетельствуют отом, 
что всего лишь тридцать минут в день, 
потраченные на физкультуру, спасают 
от сердечно-сосудистых, онкологи- 
ческих заболеваний (в частности, ра- 
ка кишечника), диабета. Годится даже 
обычная ходьба в среднем темпе, ког- 
ирий Шадра свободно разгова- 

но этот ай и ес мож 
и“ 9 зической нагрузки 
пй ят отдельных блока по 
< нути посвящать их Упражне- 

го хороший способ борьбы и с 

"а следовательно, пред- 
ЬЮ к сердечно-сосу- 


ет разогнать застоявшуюся Фо рус т 
заставляетлегкие в большем колие А 


стве поглощать кислород; благодаб 2 моет 
чему увеличивается их объем, 0. ной 49 
новременно растет мышечная ма гаю? 
укрепляется костная система, Док нашле я 
зано: нагрузка на кости — хоро нико Я 
профилактика остеопороза (заболе. рез Е 
вания, приводящего к хрупкости кос. разн 
тей, частым переломам). во по 
Формы табакоконтроля в . кровь 
лии разнообразны == от запретитель. разни 
ных до предупредительныхи лечебных, шлепк 
Австралия занимает ведущее ного р 
место в мире по строгости законово делен 
запрете курения. Эта страна первой еды И 
в мире запретила курение в самоле. сигар 
тах. В австралийских ресторанах дь- сируе 
мить разрешается только в специ: тине, 
ально отведенных для этого барах, ется. 
Плакаты о вреде курения можно курит 


встретить даже в самой захудалой о 


придорожной гостинице. А рядом — ровь 
информация о штрафе до 5000 дол" ЛИИ 
ларов, которые придется выложить типі 
курильщику, если он нарушит уста: де р: 
новленные законом запреты. счит. 

мил) 


Борьба с курением уже принесла 
свои плоды в Австралии. Люди старше Д 


40 лет здесь практически не курят Но дусл 
примерно 22% австралийцев (в основ" неде 
ном — молодежь) не отказываются 0ї жае 
табака. Это — предмет особой заботы бир, 
работников «службы здоровья». 380 Зде 
тавить человека бросить курить Не оби 
можно, но можно убедить его В Дят 
что это необходимо, и помочь ему нас 
одолеть табакозависимость. хес 

Тем, кто: бросает курить» просто | 
необходима физическая активі те 
У завзятого курильщика легкие 8 то 


ращаются в исходное СОСТОЯ 

спустя семь лет после 07832 5 
вредной привычки, А при регулЯ 
занятиях физкультурой 800078 
ние легких происходит за 
При этом спектр физическо 
ности может быть очень ШИР 
Ходьба, плавание, аар! би 


‚есторанах ду. 
ЛЬКО В спец, 
я этого барах 
урения мож 
мой захудалії 
це. А рядом- 
е до 5000 д 
ется выложи" 

нарушит У 


трусцой, любые спортивные игры. 

А тем, кому не хватает силы воли 
самостоятельно избавиться от табач- 
НОЙ зависимости, в Австралии предла- 
гаются специальные никотиновые 
нашлепки на предплечье, из которых 
никотин постепенно всасывается че- 
рез кожуів кровь: Казалось бы, какая 
разница, как именно вредное вещест- 
во поступает в организм — через 
кровь или через кожу? Оказывается, 
разница большая. С помощью на- 
шлепки курильщик отучается от услов- 
ного рефлекса — от привычки в опре- 
деленных ситуациях (например, после 
еды или в момент спора) брать в рот 
сигарету. Нашлепкавременно компен- 
сирует потребность организма в нико- 
тине, но доза его со временем снижа- 
ется. Так человек, желающий бросить 
курить, добивается своей цели. 

Особая забота «службы здо- 
ровья» — о пожилых людях. В Австра- 
ЛИИ существуют специальные сот- 
типйуһеаїћ сепїегѕ — это нечто вро- 
де районных центров здоровья, рас- 
считанных на обслуживание до полу- 
миллиона местных жителей. 

Для пожилых людей здесь пре- 
дусмотрена своя программа. Раз в 
неделю специальный автобус объез- 
жает подведомственные дома и со- 
бирает желающих посетить центр: 
Здесь наши подопечные не только 
общаются между собой, но и прово- 
дят время на уроках лечебной гим- 
настики. Тренером обычно бывает 
женщина лет шестидесяти. 

Занятия идут под приятную мело- 
дичную музыку. Движения выполнят 
ются в темпе, доступном пожилым 
людям, Никакого насилия, перенапа 
ряжения. Но раз от разу тренировки 
Удлиняются, нагрузки понемногу 

возрастают, упражнения меняются: 
Тос палкой, то с мячом, танцы или ига 
Ры. Очень немолодые и нездоровые 
_ Люди преображаются, молодеют на 


Меняется жизненный тонус: вре 


они Ночи лучш он у 

0 цикливаются на болячках. 
5 У Австралии — своя специфика. 
и ло Как, напри-_ 

0 в занятия плаванием 
Е которые далеки от физи- 
ческой культуры и появляются на лю- 
дях закутанными с ног до головы? 
Приходится искать преподаватель- 
ницу, говорящую на их языке, пони- 
мающую особенности национальной 
культуры и умеющую обеспечить 
комфортные условия на занятиях. 

В Австралии, к счастью, очень раз- 
вита система волонтерства. Добро- 
желательность, стремление помочь 
людям — отличительнаячерта австра- 
лийцев. Как правило, ряды добро- 
вольцев пополняют в основном пен- 
сионеры, у которых много свободного 
времени иесть силы и желание потру- 
диться для других. Онина обществен- 
ных началах работают в госпиталях, 
занимаются с больными, приходят к 
одиноким людям, чтобы почитать им 
газету, поговорить. Помогают они И 
вновь прибывшим эмигрантам. 

Я испытала это на себе. Когда я 
приехала в Сидней с двумя малолет- 
ними детьми и обратилась за под- 
держкой в одну из католических бла- 
готворительных организаций, на сле- 
дующийжеденьк нашему жилью подъ- 
ехала машина; груженная мебелью. 
Мне предложили бесплатную одеждуи 
необходимые для жизни вещи. 

Теперь, когда моя семья всталана 
ноги, я готова поделиться своими изт 
лишками: отношу в ЭТУ организацию 
все, что может пригодиться 
щимся. Принцип взаимовыручки, 
торый сложился здесь, наверное, ©° 
времен первых колонистов, УЛУ 
качество жизни и в сегог 
А для 


ря 


ют группы специалистов, которые 
следят за тем, как организовано И 
тание, в первую очередь детей. Дие 
тологи разрабатывают специальные 
нормы и стандарты для детского пи 
тания. Строго регламентированы до- 
зировка и подбор продуктов, ОБА 
овощей и фруктов, рассчитано КОЛИ 
чество витаминов и кальция: Жирные 
чипсы, печенье, конфеты — все это 
запрещено. Родителям разъясняют 
вред так называемой «быстрой еды» 
— гамбургеров, чипсов, а также на- 
питков, перенасыщенных кофеином 
и сахаром, — кока-колы, пепси и про- 
чих. На городских улицах в Австралии 
вы не встретите нищих. Это благопо- 
лучная страна. Но и здесь есть особо 
нуждающиеся. Это — аборигены. 
Именно они больше других страдают 
от безработицы и алкоголизма. На 
всю 19-миллионную страну абориге- 
нов осталось около 90 тысяч. Сохра- 
нение здоровья этого «нацменьшин- 
ства», как сказали бы в’ России, 
представляет для сиднейского де- 
партамента большую проблему. 

Еще полвека назад, к вящему по- 
зору Австралии, аборигены считались 
здесь «низшей расой», не попадаю- 
щей под защиту закона. Формально 
права гражданства туземцы получили 
лишь в 1967 году. Стремясь европеи- 
зировать местное население, коло- 
ный уед 
избежен, но и Де атоліне» 

р ращение» дается або- 
ригенам тяжелой ценой, Девя- 
ое 

дает О ОДА 
47 ‚› МНО- 
ГИх донимает ожире- 
>едь историчес- 
питались обез- 


приводят к болезням. Х 
что, УХОДЯ ИЗ городов в 
ны, возвращаясь в привычны 
обитания, аборигены снова. 
ют здоровье — У них нормализу 
вес, снижается сахар в крови, жай 
среди природы подходит им бу 
ше, чемвгородскихгетто, какнит, 
таются они приноровиться Кциви, 
зации. Работа по сбережению к. 
ровья аборигенов решается © бол», 
шим трудом, несмотря на убили 
разных организаций — от прави. 
тельственных до медицинских. 
Население Австралии состоитиз уха 


людей множества национальностей, ката! 
Южный континент аккумулировал капа 
мигрантов совсего света. А процес ная ‹ 


миграции — одна из форм естевт. Е 
венного отбора. Выживают в нео 
бычных условиях наиболее актив: 
ные, предприимчивые. Условия для 
жизни здесь благоприятны == плот 
ность населения невелика, природа 
щедра, ресурсы велики, климат мя" 
кий. Может быть, поэтому оздорови: 
тельная работа развивается 8 
Австралии особенно успешной при“ 
обретает глобальные очертания 
Этот южный континент, Учитывая 
многонациональный характер его 
населения, служит своего рода ИН" 
кубатором здорового образа ЖИЗНИ 
всей планеты: 

Первым, кто пытался организо 
вать в Австралии русское поселение 
конце ХІХ века, был Миклухо-М 
Сегодня русская общи 

насчитывает зде ) 
около 30 тыс: человек" 
занимает прочное 
то в жизни стран 
жет быть, ОПВ! 
бурно раз 


2$ ‘Уменя катаракта. Большинство специалистов предлагают делать опе 
идет онень дорого. В нашем городе такая операция на оба глаза 


ИР пр 
ави, Й, в 25 тыс. лей 
т о е, но Ш ей (а пенсия всего 2 тыс.). Отечественный хруста- 
стоит лик дешевле, а о, говорят, очень плохое — читать после операции 
л уже невозможно. По радио и телевизору постоянно рассказывают, что от 
ре Й) катаракты можно избавиться не только хирургическим путем, а, например, 
т Вал капая в глаза касторовое масло или используя такие средства, как звезд. 
Роцесо ная очанка, имовин, офталамин. 
) 
м естест. Если кто-нибудь излечился от катаракты неоперативным методом, нас 
ОТ в нео- пишите, пожалуйста, как вам это удалось”. 
е , а 
е гаки 309504 г Старый Оскол Белгородской 
ЛОВИЯ ДЛЯ обл., пр. Интернациональный, 49-18, 
ы — плот. Водахова Л.Л. 
а, природа 
лимат мяг: {5 
ь СОВЕТЫ ЧИТАТЕЛЕЙ 

оздорови 
ивается ° Чтобы ногти не ломались 
шно и ПИ (пля Нины Мошкиной — №12, 2004 г.) 

ия А 
очер е Когда у меня стали ломаться ногти, я перепробовала многие косм 
г учиты 0 кие средства, но ничего не помогало. Как-то купила книгу Фрэн Мэнос г 
рактер Е сивые ногти и руки за 5 минут” и воспользовалась советами, Бы В 
-о рой Н. книге. Улучшения я заметила уже через неделю. Вот что а делать: 
раза жиз ‚ Отказаться от лака для ногтей, хотя бы на первое время. 

Ко и и подпилить пилКкоИ* 
ротко остричь ногт д — чистить их, питать, защищать. 
органи - Ухаживать за ногтями ежедневно е ногтей (можно сое 

і оселёй! Й Чистка. С помощью жидкого мыла ищет Е поверхность ногтей и 
п А А зовать зубную щетку)іс натуральной щетиной чи 

и по ивать руки. Ў 
р об д ногтями. Хорошенько просуш в. и оло (жожоба, оливковое, кас- 
ка зА у Питание ногтей. Втирать в НОГТИ Л ма лозуюсь маслом из зароды- 
ет ло, Торовое, масляный раствор витамина Е). Яп 


Шей пшеницы. 
Защита ногтей. Наносить на ногти гигиенич 

Воск, витамины А, Е, 2). В. к. 

‚ Перед работо. наа 

для рук. Стирать и мыть посуду 8 резинок 1 

оваться питательным кремом для рук. | 

у сонина ГМ. ' 
2 ‘валом неги 


й смазывать 


Как я лечила эндометриоз 
ни Б. 
Эндометриоз — распространенное женское И ет ото 
разрастается внутренний слой матки. Это и и 9 ров 
течения во время менструации: Меня очень бесп нь, томы 
врач сказала, что эффективного лечения от ТЕ Е М 05:7 79 
надо делать операцию. Тогда я начала искать нар лечения, 
ытом. 
Хочу поделиться своим оп ой посушилаихи зазар Й 


На огороде насобирала огуречных пл аи кипа 
ложки порезанных стеблей заливала стаканом мину 


ты, потом настаивала ночь. Выпить этоколичество ааа р Е в г 
Плетей придется заготовить много, потому что Е и ое Е 

Кроме этогоя использовала такой сбор: по2 ст. ЛО р яиалтер 

по 1 ст ложке цветов бузины, ромашки, листьев мяты, малины, тысячелистника, 

крапивы иібуквицы лекарственной. (Тем, у кого пора давление; буквицу 

добавлять не стоит — она снижает давление.) Залить сбор = л кипятка, настаи. 

ану 4 раза в день до еды: Оставшимся настовм 


вать полтора часа. Пить по стак 
спринцеваться утром и вечером. Таким способом нужно лечиться две недели, 
потом сделать перерыв на 10 дней. При необходимости курс повторить. 


ре 

Е 

У меня на лечение ушло три месяца. Состояние мое значительно улуч- С 
шилось, все беспокоившие меня симптомы ушли. 

зет 

Е: 

Эк 


Лариса Гроцкая, 18022, г. Черкассы, 
ул. Вербовецкого, 9-103 


Как побороть сонливость 


Пожилые люди нередко жалуются на повышенную сонливость в дневное 
время. Это доставляет им неудобство: заснув в транспорте, можно пре: 
ехать свою остановку, а задремав перед телевизором, пропустить интерес 
ную передачу. Очень неудобно бывает, если сон одолеет в театре, № 
концерте, на совещании. А смотрителям в музеях или вахтерам сонливобт 
мешает выполнять свои служебные обязанности. Как бороться с нею? 

Если неодолимая тяга ко сну не связана с ночным недосыпом, сомнолб? 
ги (специалисты по сну) рекомендуют простые физические упражнения» ко: 
торые можно выполнять где угодно: 
ла. аи за спиной), сусилием отрывать пятки от 

донями надавливать на колени. 


7), Сидя на стул 
е, отрывать носки о ола, как бы реодол ева. 


имо напрягать мь 
3. Сидя на стуле, ішцы голени, стоп, бедер. 


попеременно напрягать и расслаблять ягодичные МИ 


стуле, ме 
сти лопатки. 0 дленно напрягая все мышцы, развернуть 


Матьи разжи 
м 
1екс повторять ОА кулаки, прилагая для этого большие УСИ 
ОН полезен и м эявлении сонливости, Он займет всего 
Укрепления мышц, и для повышения" 


Борис Бочаров, г. Москва 


Рубрику 
ведет 
Татьяна 
Сахарчук, 
кандидат 
медицинских 
наук 


«Прочитал в газете статью, где говорится о вреде частого 
применения слабительных средств, в частности сенны. Ав- 
тор статьи пишет, что она вызывает потемнение стенок ки- 
шечника и их воспаление с возможным развитием на этом 
месте опухолевого процесса. От запоров он советует приме- 
нять препарат дюфалак (лактулезу). Я использую смесь травы 
сенны, меда, чернослива и кураги (в соотношении по весу 
10:3:10:10) — по чайной ложке на ночь. Действует замеча- 
тельно. Что вы скажете о моем средстве? 

Расскажите, пожалуйста, о клизмах, не вредны ли они? В 
статье написано, что клизмы убивают нормальную микрофло- 
рукишечника, аяхотел бы почистить с ихпомощью кишечник. 


Стоитли это делать?» 


П.И.Чечетин, г Ярославль 


Все знают, что запоры вредны. Сами по себе они могут провоци- 
ровать воспаление слизистой кишечника, оказывать токсическое 
влияние на печень и вызывать общую интоксикацию из-за всасыва- 
ния вредных веществ из формирующихся фекалий. ино 
проявляется слабостью, головной болью, неприятным ой = 
Отзапоровнадо избавляться. Каким образом? Именно это 
сует читателя. Постараюсь ответить на все вопросы: ЕЕГ. 
азберемся, как действуют препараты 

Р аи Б ая оболочка толстого кишечника. 

и почему может потемнеть слиза оболото н 
и 

Причина в следующем. Своим сла ен шина РЕНН е 
карственные растения, как сенна, жостер,» обаа 


огликозидам. В орх 
ны содержащимся в них особым веществам а <А Я 
ганизме они расщепляются д 


й, атакже через толстую 
нонов, которые выделяются © потом, мочой в том числе хе- 
кишку, В толстой кишке они р: 


аздражают © ои 
еагиру 
морецепторы — нервны р ТИР го кишечника. 
воздействие усилением 
Применение таких сла 


ких запорах (связанных им 
бенно в пожилом возрасте), НО не 9 
ких колитах эти средства вредна 
ваться этими препаратами, ТО нера 
реакция снижается, приходится 1 


очки кишки действительно 


раздражение рецепторов слизистой обол 
формируется хронически; 


хроническому воспалительному процессу, 


атрофия (истончение) слизистой. 
. При эндоскопическом исследовании слизистая кишки кажется тез. 


Е клеток — мар 0, 
коричневой из-за скопления под ней особых иммунных клеток макро 


гов, содержащих пигмент. Это явление называется И Не об 
тельно, что разовьется опухолевый процесс, но ме ВО и известно, 
что любые хронические воспалительные процессы ога Е Рганиаца 
являются фоном, на котором чаще возникают онкол аболеван 


У 
На здоровой ткани опухоли развиваются значительно Го аа какой. Е 
либо специальной статистики зависимости частоты за Я ОПУХолями 
кишечника от применения сенны мне не известно: $ 

Приблизительно так же дейотвует (не только на толстую, но и на тоноо Р 
кишку) касторовое масло, образуя раздражающую рициноловую кислоту 

Все перечисленные выше препараты при частом применении неблаго. 
приятно действуют на печень и противопоказаны при некоторых заболева. 
ниях почек (гломерулонефрите). Нельзя их применять и при опасностику. 
шечного (у женщин = маточного) кровотечения. Е 

. Что касается приведенного читателем рецепта, то он действительно 
хорош, если применять его не каждый день. 

. Теперь поговорим о клизмах. Действительно, в настоящее время отно 
шение к ним осторожное. Частое их применение (по несколько раз в Веде 
лю в течение длительного времени) также вызывает привыкание (угнетает 
собственную моторику кишечника, приводит к атоническим запорам). Кро: 
ме того, клизмы вымывают из кишечника нормальную микрофлору, И3-32 
чего может развиться дисбактериоз. Но раз в неделю в течение нескольких 
недель клизму делать можно. Такие очистительные курсы можно проводить 
несколько раз в год без вредных последствий. 

. О препарате дюфалак могу сказать следующее. Это фирменное назв 
ние лекарства, которое выпускается и под другими названиями: нормаза 
порталак. Действующее вещество в них одно — лактулеза. Я согласна Сав 
ром статьи: по имеющейся сейчас информации, этот препарат по ряду 
свойств имеет преимущества перед другими. Его слабительное действие 0% 
о и А 
тальтику кишки и Им оры, которые рефлекторно стиМУДА АЙ 

Л цию остатка пищи. Химического раздражения! 
Зистой оболочки кишки он не вызывает Препа Й овном 
ко на толстую кишку, а не х рат действует в осн . 
У на весь кишечник, причем подавляет процесові 


ИЯ в толстой кишке и 
? стимулирует микрофл в КИШ 
оксические вещества, Это осо рофлору, связывающую 


ункции печени (например, 


выкания, но в пе 
ризм (вал рвые дни применения он может вызывать тошнотУ 


м вздутие живо 
а та), Он противопоказан при сахарном диабет 
принимаемые в небольших д0За 
С ‚ помогают и п Е 
=0есяікігруппам б В возрасти 
ф И іХ ета-блокаторов, ите, что. 
с КИМ же свойством обладают и. 
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ко раз в неде 
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запорам). Кро: 


линия сгиба 


›офлору, И3-32 
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ПОДАГРА 


Это хроническое заболевание обусловлено нару- 
шением обмена мочевой кислоты. В результате соли 
молочной кислоты откладываются в оболочках суста- 
вов, хрящах, сосудах и других тканях. Заболевание 
проявляется в виде постоянно возобновляющегося 
артрита, как правило, мелких суставов. Преимущест- 
венно поражается сустав первого пальца стопы. Из 
внесуставных проявлений подагры наиболее часто 
отмечается поражение почек в виде мочекаменной 
болезни, нефрита, вторичного пиелонефрита. 


Фитотерапия 


Средства лечения на основе трав следует чере- 
довать, заменяя через каждые 3-4 недели. 

1. Цветки сирени насыпать рыхло в пол-литровую 
банку до верха, залить водкой или спиртом. Настоять 
21 день в темном месте, процедить. Принимать по 30 
капель З раза в день до еды в течение 3 месяцев. 

2. 1/2 ч. ложки листьев плюща обыкновенного за- 
лить стаканом холодной кипяченой воды: Васто 
1 час, процедить. Принимать по 1/4 стакана 4 раза в 
день. 

3. 4 ч. ложки 


травы хвоща полевого залить 2 ста- 


ние овощи и фрукты, которые способствуют вы 
дению солей и мочевой кислоты: баклажаны, яго, ДЬ 
брусники и черники, красную и черную смородину; 
вишню, яблоки. В сезон надо есть как можно боль- 
ще ягод свежей земляники. 

В течение дня между едой (спустя 2-3 часа после 
приема пищи) рекомендуетсявыпиватьнеменее 1,5-2л Е 
воды (если нетпротивопоказаний со стороны сердечно- 
сосудистой системы). Такое количество жидкости об- 
легчит выведение мочевой кислоты из организма. Один 
раз в неделю следует делать разгрузочный день, пита= 
ясь только сырой растительной пищей. До 1,5 кпсырых _ 
овощей, фруктов и ягод надо распределить равномерно. х) 
на 4-5 приемов. Полезно 3-7-дневное голодание. и Е" 


Кратковременное голодание 
(24-36 часов) 


дить раз в неделю. 

1. За день до голодания нужно перейти н: 1олоч- 
но-растительное питание, исключив м. ‘соль ‹ 
бу, масло, сметану. Из каш рекомен дую г 
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00 зор Ў рО 6 
іно "болезни желудка и 12-перстной кишки с по- 
ышенной кислотностью желудочного сока. 

9. 5 глочек березы повислой залить 1 стаканом 
воды, кипятить 15 минут на небольшом огне. Насто- 
ять, укутав, 1 час, процедить. Принимать отвар по 1/4 
стакана 4 раза в день через час после еды. Обладает 
желчегонным, потогонным, мочегонным, противо- 
воспалительным действием. 

Внимание! Принимать с осторожностью при забо- 
леваниях почек. Нерекомендуется при беременности. 
10. 1 ст. ложку сухих листьев березы залить 1 ста- 
каном кипятка. Настоять, укутав, 6 часов, процедить. 

Принимать по 1/2 стакана 2-3 раза в день. 

11. Весной пить березовый сок по 1/2-1 стакану 

3 раза в день. 

12. 1-2 ч. ложки ягод черники залить 1 стаканом 
кипятка, настоять, укутав, 3-4 часа, подсластить. 
Принимать по 1/4 стакана 5-6 раз в день. 

13. Свежий сок крапивы принимать по 1-2 ч. лож- 
ки З раза в день. 

14. 100 г корней ежевики сизой залить 0,5 кипят- 
ка. Варить до уменьшения объема жидкости наполо- 
вину. Пить по 1-2 ст. ложки 3-4 раза в день. 


Внимание! Может вызвать аллергическую реак- 
Внимание: 


цию. 

15. Цветки бузины, 
рень петрушки, кору ив 
2 ст ложки сбора заварить 


лист крапивы двудомной, ко- 
ы смешать в равных частях. 
2 стаканами кипятка, ки- 
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ОЖК 


1. Принимать внутрь мед по 1 де ложк 
день. : 
Внимание! Осторожно при сахарном диабете. 

2. Залить 1 стакан сухих мертвых пчел 1лпше 
ной водки и настоять в темном месте 12 дней. См. 
зать больные суставы животным жиром, наложить 
льняную тряпочку, смоченную настоем, покрыть = 
компрессной бумагой и пуховым платком: а 


Электротерапия 
(по методу П.Т ончарова) = 
Массировать кружком эбонита больные суставы 
10-15 дней по 10 минут. Потом сделать перерыв: Уа 


Выведение солей 


1. Осенью запасти толстые части корней подсол: 
нуха: срезать волосатые корешки, корни обмыть 
высушить. Перед употреблением раздробить корен 
на мелкие кусочки размером с фасолину: 1 с 
корней залить З л воды, кипятить 1-2 минуть 
лированной посуде, процедить: Выпит 
Затем те же корни вновь кипятить в то 
воды 5 минут, выпить отвар за 2-3 дня. Тр 
пятить корни в том же объеме во, т 
также выпить за 2-3 дня. Курс — 1 
чинают выводиться после 2 недель отаи 
Во время курса нельзя есть острые 
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О 5 глочек березы повислой залить 1 стаканом 


воды, кипятить 15 минут на небольшом огне. Насто- 
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1. Принимать взухръ мед мо \ вес: ложке 5 


день. 
Внимание! Осторожно пом сахарном див беле 
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7. Смешать в равных частях цветки бузины чер- 
ой, листья крапивы двудомной, корни петрушки 


; кудрявой, кору ивы белой. 1 ст. ложку сбора залить | 


стаканом воды, настаивать 20-30 минут, процедить. 
Принимать по 200 мл в день. 

22. Смешать по 1 части коры ивы белой, круши- 
ны ольховидной и корней полыни горькой и по 2 
части листьев крапивы двудомной и березы боро- 
давчатой, травы лабазника вязолистного, горца 
птичьего, зверобоя продырявленного, багульника 
болотного. З ст. ложки сбора залить 1 л воды, нас- 
таивать 3-4 часа, кипятить 3-5 минут, процедить. 
Приготовленный отвар выпить за 3-4 приема в те- 
чение дня. Пить теплым. 

23. Смешать в равных частях листья березы боро- 
‘давчатой, листья крапивы двудомной, корни петруш- 
ки кудрявой, траву фиалки трехцветной, листья шал- 
фея, цветки ромашки аптечной. 1 ст. ложку сбора за- 
сыпать в термос, залить стаканом кипятка, настаивать 
30 минут, процедить. Принимать по 2 ст. ложки в день. 


Ванны 


1. 100 г шалфея залить бл воды. Кипятить 10.ми- 
нут. Остудить отвар до такой температуры, чтобы 
можно было терпеть. Парить рукии ноги 30-60 минут. 
Перед процедурой 1 л отвара отлить и держать горя- 
чим, чтобы подливать в таз по мере осаат. 
ра. Делать раз в день перед сном 1-2 месяца. 


дио вини 
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19. 100 г горца птичьего залить 
вить на З дня в темное место. Втират 
ные места на ночь. 

20. 1 часть красного мухомора залить 5 ча 


водки, выдержать 5 дней, процедить. Примен: 
растирания. 


Мази 5 


1. Растопить свежее несоленое сливочное масло: 
Когда масло начнет закипать, снять его с огня и уб- 
рать пену. Добавить такой же объем спирта, затем 
поджечь эту смесь и дать спирту выгореть:. Оставшу- 
юся массу втирать в больные суставы, предвари- 
тельно распарив ноги, и затем тепло их укутывать. 

2. 1 ст ложку порошка сухихшишекхмеля растереть 
с 1 ст ложкой несоленого свиного ‘сала илиісливочні у 
масла. Применять как болеутоляющее средство. 

3. 1 стакан березовых почек и 1 стакан несолен‹ 


сливочного масла смешать в эмалированно 
я Вы 

закрыть крышкой и поставить в духоє ку н 

сов. Смесь отжать, процедить и добавит 
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тїт В 2л воды растворить половину куска хозяй- 
° ственного мыла, натерев его на терке. Добавить в 
раствор полпачки соли. Температура раствора — 40- 
42 градуса. Опустить в раствор ноги и парить 30 минут. 
По мере остывания раствора подливать горячую воду. 
12. 1-1,5 кг зеленых листьев и стеблей топинам- 
бура нарезать на дольки величиной 5-10 см. Поло- 
жить в 5-8-литровую кастрюлю, залить водой и пос- 
тавить на огонь. Кипятить 20-25 минут, затем проце- 
дить отвар в ванну. Длительность процедуры — 10-15 
минут. Если нет возможности принять ванну, можно 
попарить в отваре топинамбура больные ноги или ру- 
ки. Вместо зеленой массы можно использовать сы- 
рые клубни (1 кг) или сухие листья и стебли 
(300-400 г), кипятить 40-45 минут. 

Общие рекомендации по приему ванн. Курс лече- 
ния зависит от стажа болезни. Одни почувствуют об- 
легчение после 3-5 процедур, другим надо принять 
20-40. После каждых 20 ванн надо делать перерыв на 
15-20 дней. 


Компрессы, растирания, припарки 

1. Делать компрессы и растирания с настойкой 
цветков сирени (см. раздел «Фитотерапия», п. 1). 

2. Прикладывать к больному суставу листья ка- 


лей. 
т для уменьшения бо. 
ба: о ой настойкой из почек березы расти- 


рать больные суставы и делать из нее компрессы. 


линия сгиба 


4. Прикладывать к больному суставу ү 
вареную репу. ; 

5. Смешать ментол (2,5 г), анестезин (1, 5 
каин (1,5 г) и 90%-ный спирт (100 мл). Больные м 
та смазывать приготовленной смесью 2 раза в де 
для уменьшения болей. 

6. 1 ст. ложку сухих измельченных корней крапивы 
залить 1/2 стакана подсолнечного масла, кипятить 
30 минут на слабом огне, процедить. Натирать боль- Я 
ные суставы при!болях. 

7. Перед сном попарить ноги, тщательно вытереть 
их, намазать «косточки» мазью «бутадион». Сверху на- 
ложить целлофан или компрессную бумагу и закрепить 
компресс бинтом: Черезнесколько процедур боли про- 
ходят. При необходимости лечение можно повторить. 


в течение 10 минут, затем наложить холодный комп- 
ресс (с холодной водой) на 1,5 часа. 

9. Молодые измельченные листья осины о 
кипятком и употреблять для припарок. 

10. В 100 мл спирта последовательно ра‹ 


взбитые белки от трех яиц и тщательно п 
Втирать в больные суставы перед сном 


добавляя керосин, довести до смета! 
систенции. Втирать досуха в болы 
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По оценкам специалистов, 
ди детских заболеваний стоят на 
Иначе говоря, разнообразные 

эмоционально-волевой серти м 
тельных и речевых функций: Я, Медици 
тации, которым руководит д ктор ют детя 
Анатолий Петрович Ефимов; п оа 


иалисто 
ствами. По мнению спец отставание В 


етить чение < 
иожнов раньше рамана мино начать ле 
и св 
о ононро И і 


ир 
м с таким 
тра, очень важно как 


развитии ребенка 


Причины заболеваний — 
родовые травмы 


Когда в семье моих знакомых ро: 
дился мальчик, они не могли нарадо- 
ваться его веселому, добродушному 
нраву. Вот только развивался Ромоч- 
ка медленнее своих сверстников: 
позже начал сидеть, стоять, ХОДИТЬ, 
говорить. При этом слова он произ- 
носил с трудом, заикаясь, а лепить и 
рисовать так и не научился. Это не 
вызывало особой тревоги У родите- 
лей до тех пор, пока Рома не пошел в 

школу. Тут выяснилось, что он начис- 
то лишен способности логически 
мыслить, особенно это проявлялось 
на уроках математики. Рома не мог 
сосредоточиться, у него были боль- 
шие проблемы с запоминанием 
учебного материала. Маме посове- 
товали перевести его в школу для 
отстающих детей, но она с негодова- 
нием отвергла это предложение. По 
„инициативе школьной администра- 
ции была созвана медицинско-педа- 
гогическая комиссия, которая поста- 
вила Роме диагноз: олигофрения. 
Основной признак этого заболева- 
ния — недоразвитие познавательной 
деятельности. Иначе говоря, умст- 
венная отсталость. В зависимости от 
степени ее выраженности различают 
дебильность, имбецильность и иди- 
отию. У Ромы нашли самую легкую 
степень олигофрении — дебиль- 
ность, которая проявляется лишь в 
трудности обучения. 
и. В Ромы сокрушалась: «Как же 
В нашей семье здоровая насле- 
дственность, во время беременности 
оттин 
— откуда такой отвующих лекарств 
и Она пою 
о по повод разным специалистам, 
е ВОДУ причины заболевания 


ипения 


‘разошлись, Высказывались 


разные предположения. Может б 
структуры головного мозга по ыты 
ли, когда мальчик выпал из колае 4 
ударился головой? Или Осложн 
на мозг дал перенесенный им с 
ный грипп? А может быть, все дел 
трудных родах, при которыху реба 
ка была гипоксия? 3 
Сегодня Рома уже взрослый р 
ловек, инвалид, не может работать 
целиком находится на попечении уз, 
тери. Когда я рассказала эту груст. 
ную историю профессору Ефимову 
Анатолий Петрович заметил, что 
скорей всего, проблемы Романа на. 
чались из-за кислородного голода. 
ния мозга во время родов: гипоксия 
часто приводит к отставанию логи- 
ческого мышления. Ну а вообще, по 
его многолетним наблюдениям, ро- 
довые травмы, так же как и осложне- 
ния во время беременности матери, 


и болезни самого ребенка в первые Опыт! 
годы жизни являются причиной 70% мова, где 
всех случаев нарушений психическо" АН 
го развития детей. Но, к сожалению, вития, п 
в нашей медицине превалирует пока ЕЙ, 
однобокий подход — специалисты но раны. 
чаще ссылаются на роль ПЛОХОЙ УСПОлЬзС 
наследственности или неблагопо- аљно п 
лучные социальные условия, В КОТО: сас 
рых рос и воспитывался ребенок № ления з 

мнению же профессора ЕФИМОВ С. 
эти причины лежат в основе не более м : 
30% случаев таких нарушений Зательң 

В лечении таких детей нет 48 есь и 

кой системы. Во-первых, ИМ неи Ванн 
ко назначают сильнодействую с 5 
фармпрепараты — кавинтон ноб ое А 
ропил, церебролизин, В 10 Ве 9 
как многим из них помогли быт о; 
безлекарственные методы, а, ра" Мес 
чебная физкультура и физио Ха 
пия. Во-вторых, после КУРС ия. Я по 


м 
ния ребенок остается без Е; чег 
медиков и педагогов, ИЗ 8 

всякий эффект теряется: и 


же как и осложне. 
менности матери, 
оебенка в первые 
‘ся причиной 70% 
ений психическо: 
Но, к сожалений, 
П ревалирует пока 

— специалист 
ь ПЛОХ! 


Прием ведет Евгения Львовна Венедиктова 


Опыт центра профессора А.П.Ефи- 
мова, где прошли реабилитацию бо- 
лее 4 тыс. детей с задержками раз- 
вития, показывает: если такими ма- 
лышами начать заниматься как мож- 
но раньше, с первого года жизни, 
использовать при этом индивиду“ 
ально подобранные безопасные и 
безболезненные методы восстанов- 
ления здоровья и применять их неп- 
рерывно, постепенно наращивая 
объем процедур, то результат обя- 
зательно будет успешным: Важно 
здесь и то, что все процедуры (есте- 
ственно, под наблюдением врача) 
проводятся самыми близкими для 
ребенка людьми — родителями, Ко: 
торых обучают специалисты. 


Неусидчивость — не черта 
характера, а болезнь 

Я посетила центр профессора 

Ефимова и попала в кабинет, где 

вела прием невропатолог Евгения 

Львовна Венедиктова, Пятилетне- 


го Дениса мама привела сюда «на 
всякий случай». Мальчик с раннего 
возраста был очень беспокоен и 
чрезмерно подвижен. Никакое са- 
мое интересное дело не занимало 
его внимания дольше 5-10 минут. 
Воспитатели в детсаду, постоянно 
жалующиеся на его неусидчивость 
на занятиях, посоветовали маме 
показать сына специалистам, ведь 
скоро в школу, И при такой невни- 
мательности ему сложно будет 
учиться. в семье считают что неу- 
сидчивость Дениса — просто пло- 


хая черта характера, но мама все- 


таки решила посоветоваться с 


врачами: 

Евгения 
вала Дениса 
раммно-аппа 
«Микромоторика?: 


Венедиктовна обследо- 
накомпьютерном прог- 
ратном комплексе 
Это детище прот 


аппарат Улав 
микродвижен 


ИХ с позиций биомеханики и может 
точно определить, в какой области 
головного мозга кроется причина 
нарушений. У мальчика было выяв- 
лено недостаточное снабжение кис- 
лородом базальных ядер и лимби- 
ческой системы головного мозга. 
Оказывается, у матери были труд- 
ные роды, в результате которых У 
ребенка возникла травма шейного 
отдела позвоночника (что подом 
подтвердилось рентгенографией). 
— Затронутые структуры мозга 
— очень важные анатомические об- 
разования, контролирующие и силу 
нервных процессов, и развитие 
эмоциональной сферы, и переноси- 
мость боли, и способность к выпол- 
нению сложных стереотипных дви- 
жений, поэтому нарушение их кро- 
воснабжения чревато задержкой 
эмоционального развития или его 
отклонениями, — объяснила маме 
Евгения Львовна. — У Дениса это 
выражается повышенной возбуди- 
мостью, беспокойством, неусидчи- 
востью, словом, всем тем, что мы 
называем гиперактивностью. К 
счастью, у него она проявляется не 
так сильно, и, хотя вы пришли не в 
первый год жизни, прогноз непло- 
Хой. А есть такие дети, которые бук- 
вально ни секунды не могут оста- 
ваться на месте, причем их движе- 
Ния хаотичны, не направлены на вы- 
полнение какой-то цели. Попытки 
Родителей или воспитателей обуз- 
дать их, заставить заняться делом и 
довести это дело до конца ник чему 
не приводят, Если таких ребят не ле- 
Чить, то они вырастают драчливыми, 
‘агрессивными, не способными к 
1 Р 7авятељьност 
тб начен комплекс 
Э НО-ротационной гимнасти: 
Я етании со специ- 
%еским' корректо- 


В 


ром (полужестким ворот, 
мализует состояние ше 
ла позвоночника и прол 
здесь кровеносных сосудо 
особый, «отсасывающий», 
который помогает оттоку в т 
репной жидкости из головного неа 
га. Для улучшения питания т 


были назначены витаминно-мины 


ральные препараты. Врач завер ми К 
маму, что, если она будет стара. ЗЫНИ 
тельно выполнять все процедуры 100100 
результат будет заметен уже через Дел 


несколько месяцев. обеспе 
Хорошо, что мама Денӣса привела 
сына к врачу «на всякий случай», но ций МЬ 


ведь так делают не все родители, ния КР 
Многие думают, что их ребенок «прос — про/ 
то непослушный», вто время какуне- Из-за < 
го развиваются нарушения. Как могут болезн 
члены семьи оценить его состояние, ры, как 
по каким признакам неблагополучия? Если 0) 
Что вообще понимают под задержка- вая муг 
ми психического развития? Об этомя трудно 
спросила Евгению Львовну, и вот чо ки, осо 
она рассказала. кереч 

— Из-за уменьшения кровоснаб- даются 
жения в результате «сдавлениях поэтом 
жидкостью сосудов может нару: ребенк 
шиться питание тех центров коры Фболед 
головного мозга, которые репи ч 


ют развитие интеллекта; внимания, 
воли, памяти и речи. При этом 6588 По 
ет ослаблена мышечная сила в киб 


ся ВЯ. Как 
тях рук. Она может проявлять това, т 
лостью, слабостью и неуклод ии хоў си 
движений пальцев рук (наруш чона 


моторики), например ребенок 
способен взять мелкий предмети 
рандаш, ручку). Но самое главе цев х. 
отсутствие тонкой работы Пал 


ТЬ его состояние, 
неблагополучия! 
ют под задержка 
звития? Об этомя 
Львовну, и вот чт0 


ения кровоснаб: 


ия приводит к немоте. 
е3 ия кровоснабжения го- 
за могут проявляться не 
Нот "иперактивности, как у Де- 
только они выражаются, нао- 


Иногда 
Шо, 5 вялости, слабости и повы- 
утомляемости. Такие дети 
е 


растут очень тихими, не привлекаю- 
ШИМИ К себе внимания безразлич- 
ными ко всему окружающему. Они 
безынициативны, легко поддаются 
постороннему влиянию. 

Дело в том, что базальные ядра 
обеспечивают выносливость нерв- 
но психических процессов и функ- 
ций мышечной системы, а наруше- 
ния кровоснабжения их ослабляют, 
— продолжила Евгения Львовна. — 
Из-за этого могут возникнуть такие 
болезненные состояния мускулату- 
ры, как спастика и жесткость мышц. 
Если одновременно затронута рече- 
вая мускулатура, то ребенку бывает 
трудно произносить отдельные зву- 
ки, особенно глухие согласные. Та- 
кие речевые дизартрии трудно под- 
даются логопедическому лечению, 
поэтому, если занятия с логопедом 
ребенку мало помогают, есть смысл 
обследовать состояние базальных 
ядер его головного мозга. 


Почему ребенок боится 


Как рассказала доктор Венедик- 
Това, при нарушениях в лимбичес- 
кой системе у малышей также воз- 
можна эмоциональная подавлен” 
ность. Они плаксивы, все делают © 
опаской и по принуждению взрост 
лых, очень неразговорчивы. СКЛОН” 
ны уходить в себя, что нередко слу- 
жит основой формирования ранне- 
Го детского аутизма. Е 

Другой признак нарушений в 
лимбической системе’ Е 


таваться Одни, пугаются ч 
дей, животных, темноты, г 
звуков, телевизора, лифта 


поступать не могут. 
лекот МЕРА комп- 
рика» сего тонки- 

ми диагностическими возможностя- 
ми, впервые в неврологической 
практике удалось разработать ме- 
тодику по выявлению не только 
«лимбических», но и «мозжечковых» 
панических страхов. Она позволяет 
специалистам находить причиныта- 
ких патологий и, соответственно, 
успешнее проводить лечение. 

При нарушениях кровоснабжения 
и обменных процессов в мозжечке У 
детей иногда возникают страхи без 
всяких осознаваемых причин, кото- 
рые с годами могут перерасти в паз | 
нический синдром. Но чаще всего | 
они выражаются в боязни простран- 
ства и высоты: такие дети в первый 
год жизни боятся сидеть И вставать 
на ноги, тянуться за игрушками, по3- 
же — подниматься по лестнице, ка- 
чаться на качелях, страшатся подб- 
еворотов тела. Если 
при этом в болезненный процесе! 
вовлекаются стволовые Участки го- 
повного мозга, то на фоне страха моз 
гут возникнуть учащенное сердце! 


Р д 
ение, остановка дыхания С поблед- 
нением кожи и даже непроизвольт 

нием. Е 
ным мочеиспуска 
Компьютерная диагности! 
выявить еще одну, | 


расыванийи пер 


«пусковым механизмом» к развитию 
наркомании и токсикомании. Лишь 
однажды попробовав наркотическое 
вещество, снимающее головную 
боль и делающее картину мира ра- 
достной, ребенок сразу же становит- 
ся зависимым отнего. Поэтомуупот- 
ребление различных сильнодейству- 
ющих фармпрепаратов детям с за- 
держкой психического развития 
чрезвычайно вредно. 

Диагностика такого вида голов- 
ных болей может помочь предупреж- 
дению наркотической зависимости У 
многих ребят. Впрочем, как показы- 
вает опыт десятилетней работы 
центра реабилитации профессора 
А.П.Ефимова, применяемые здесь 
Уникальные методы обследования и 
лечения, защищенные более чем 40 
авторскими патентами, помогли 

возвратить здоровье:сотням детей. 

При своевременном обращении 
в центр реабилитации доктора Ефи- 
мова излечиваются полностью: 

< гидроцефалия; 

< задержка психического, эмоцио- 
нального и умственного развития; 

< ранний детский аутизм; 

< гиперактивность; 

< эмоциональные отклонения; 

< головные боли и головокруже- 
НИЯ. 

Такие результаты достигнуты 
благодаря внедрению в центре и 
его филиалах комплексной реаби- 
литации, проводимой бригадой 
врачей различных специальностей 


Во главе с неврологом-реабилито- 
логом Е.Л.Венедиктовой. 


Телефоны центра для справок: 
г Москва — (095) 707-17-02 

вгород, — (8312) 41-62-85 

сары — (8352) 62-06-26 


Плохой учитель препод 
тину, хороший — учит ее нах 


А 


Сте 
Учитель сначала ве. 
Должен научит, 
ребенка учиться, а потом пор Л 
это дело ему самому. Учить | 
К. 
Ушин; 
Знания надо прожить. 
Л.Никити:а 
Три ступени саморазвития наат 
(0] 
ДШ 
Знания, которые маленький 78 ё трет 
ловек получает в школе «Крепыш, 8 люб 
он усваивает так, чтобы применять хататьс 
их в жизни. Саморазвитие идет по нчатьс! 
восходящим ступеням. тывало 
Первая ступень — знакомство, лексе. 
Войдя в зал со спорткомплексайӣ лез 


дети сначала знакомятся со снаря- зайся. 
дами и друг с другом. Один пробует 


я Настю 

повисеть на кольцах, другой прыг бит И 
ет на «лиане», третий, открыв рот о скольз: 
наблюдает за ними... Посколькуде- ности. 
ти активно двигаются и при тойо 
наблюдают друг за другом, проце натяну 
обучения идет быстро. лестни 
Вторая ступень — творчество Прихо; 
Детям на спорткомплексе позволено ЕН 
делать все. Мудрому учителю ив!" блю 
лову не приходит их подсаживать И шой, ч 
уж тем более раскачивать Глеб при Дит 
думал «вертолет» на кольцах. Онза® мени Ч 
ручивает кольца в жгут вращаясвй мат 
ногах, потом поднимает ноги, скру: оул Є 


о, 8 
ченные веревки вначале плавнів: те 


потом все быстрее вращают Д Д 
Мелькающие коленки олива | 
сплошной волчок — чем Не В ту 

меу, 


лет? А Лизе нравятся качели: = 
только залезть на нихникакн т, 
ся. Вдруг она увидела, как 
взобрался по канату, а СНЕ 
лез на качели. Попробовалаке 
так же — получилось. Како 
лаждение — качаться. 


Нь — з 


Накомс; 
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Порткомплексани 


КОМЯТСЯ со снар: 
ГОМ. Один пробует 
зах, другой прыга: 
етий, открыв рот 
и... Посколькуде' 
ются и при 910! 
а другом, прое 
тро: 


мир Скрипалев 


Влади 


отрех — на всю жизнь 


под МУЗЫКУ, напевая песенку! 
на этой ступени ребенку уда- 
ется поверить в свои силы. 

Третья ступень познания 
— любовь. Ксюше нравится 
кататься с ледяной горки — 
мчаться так, чтобы дух захва- 
тывало. В нашем спорткомп- 
лексе горка замечательная: 
залез по лесенке — и скаты- 
вайся. Можно взять с собой 
Настю — она тоже горку лю- 
бит. И вот они уже вдвоем 
скользят по гладкой поверх- 
ности. А Саша хочет вска- 
рабкаться по наклонной, 
натянутой от пола к потолку 
лестнице. Ой, как трудно! 
Приходится балансировать, 
сохраняя равновесие. За ним 
наблюдает Олег, он всей ду- 
шой хочет помочь Саше, под- 
ходит поближе. Немного вре- 
мени прошло, и за первоотк- 
рывателем Сашей полез по 
ступенькам Олег, а ведь ему 
нет еще и трех лет. 


Надо держать паузу 


Труднее все 
Учителю и род! 
сверхзада 
узу. Когда ребенку т 


хотят помочь. НО Н 
это желание, сделать паузу. 


какое же саморазвитие? 
Без паузы не пол 


х в этих ситуациях... 
ителям. У них своя 
ча — научиться делать па- 
рудно, взрослые 
адо превозмочь 


учается даже 
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общение — диалог превращается в 
базар. Без нее невозможны никакие 
достижения. Вот Г риша собирает 
квадрат © вырезанной серединкой- 
вкладышем. Он должен выбрать тот 
вкладыш, который подходит по кон- 
фигурации — круг, квадрат или 
угольник. Гриша пытается в 
отверстие квадр 


вкладыш = не 
ли переживают, 


Е Держать паузу, а это так нелегко! 

риша тащит треугольник — снова 
неудача. У папы испарина, мама 
нервничает. Наконец, о чудо! У Гри- 
ши в руках вкладыш-круг он точно 
попадает в отверстие. Мы аплоди- 
руем. Ау Гриши — творческое оза- 
рение. Как сказали бы ученые, у не- 
го в коре головного мозга меж ней- 
ронами образовался мостик. В бу- 
дущем он сможет решать и другие 
творческие задачи. 

В школе «Крепыш» заведена та- 
кая шутливая классификация роди- 
телей: отличные — те, кто вовсе не 
присутствует на занятиях; хорошие 
родители — безучастные; плохие — 
это те, кто одержим заботой, кто не 

№ дает своему чаду почувствовать вкус 
| жизни. Такая классификация подт- 
верждена практикой. На занятиях, 
которые происходят без родителей, 
«крепыши» становятся одной семьей 
за три месяца, если же занятия про- 
водятся в присутствии родителей — 
то за шесть. А что такое одна семья? 
Это коллектив, в котором есть силь- 
ныеи слабые. Лидеры помогают сла- 
бым, а слабые тянутся за лидерами. 
Всех «уравнивает» девиз: «Мы соб- 
рались здесь, чтобы дружить!». 


Две фазы 


Итак, освоение знаний в «Крепы- 
ше» происходит трехступенчато: де- 
ти знакомятся с новым, затем ис- 
следуют его творчески (сотворяют) 
И наконец принимают (любят), 
Подъем по трем ступеням познания 
многократно повторяется, стано- 
вится ритуалом, в котором остается 
место творчеству, импровизации. 
Такое карабканье вверх было бы 

мительно, если бы не «привалы», 
Можно с высоты подъема по- 


сновал теорию двухфазно к 
проиллюстрировав ее прим, 
охоты наших предков на ан 
Первая фаза — работа; рытье р 
ловушки, поиск мамонта в не 
загон его в ловушку. Вторая фае 
торжество: разделывание Е 
пиршество, отдых. Автор этой хаи У? 
рии утверждает, что так Зарождалея ИА Е 
здоровый образ жизни. Те 0006 дей ве 
которые пропускали одну из 5 и 
«отбраковывались» в процессе а 

люции. Отставший от соплеменни. сии 


ков охотник умираліс голоду. Атогд о исче 

кто участвовал в пиршестве, не ут. 100и: 

руждая себя работой, доканывали а месяч 

ожирение и болезни... рна В 
«Крепыши» усваивают здоровый 

образ жизни в цивилизованных БеЗМЯ 


«джунглях». Напряжение мысли при- Школе 


водит их козарениям, напряжениехо — „юнишу 
лодом — кздоровью. Каждый разфа- =70ниє 
за работы сменяется фазой торжест- уксво 
ва. Ни одну из них нельзя пропустить. а рт от 
Достигнув чего-нибудь, ребенок дол» 0) 
жен испытать наслаждение: ра 
Если вы наблюдали за детьмина И 
спортивной площадке или в Школь е 
ной раздевалке, вы виделиіпроявле „ СА т 
ния практически всех человеческих а Е 
отношений. Они далеки от идеаль: Му М 
ных. Бывают и потасовки, и завоез ми ез 
вывание «своей территории», И 68° и 
моутверждение за счет более Сла: ас 
бых... Вобщем, действуют все теже „8 
законы джунглей. Их отменить не моа 


возможно. Но можно СДеЛа!8 м 
«джунгли» цивилизованными = нап" 
ример, перенести их в спортом", 
лекс. Здесь много возможносте 
для самовыражения — от стены 
стены, от пола до потолка. | 
Конфликты средней С 
(без плача) учитель «не заме 
Но вот пролились слезы: У 


ТИТ 


паб м М ны: «Мы собрались здесь, 
мамо 9; по „микро Уон подносит его ученику. 
чку та А Тр М Об его другого не остается, как 
еу АШ А и завершить знакомую фразу: 
их ван, А и 0 ить». К «микрофону» протяги- 
чт тор 5 К 4 ют руки другие дети, каждый хо- 
ТЕКА у А ва крикнуть это слово, причем так 

Жиз Ў 0 а чтобы учителя подбросило 
кал о г ей Е е Он прыгает выше, еще выше. 
ЬУ в К из А За весело, агрессия снята. Что 
ЛЙ От Ка ото — игра, заклинание, ритуал? И 
ал гол лемен то, идругое, и третье. Смех сильнее 
пирще Ду Ато арессии. Он ее вытесняет. Конф- 
отой тве №, ликт исчерпан на занятии, но если 
и ) ДОканьва так происходит каждый раз, месяц 


Ваивают здоров 

ЦИВИЛИзовань 
жение МЫСЛИ Пр» 
ям, напряжение: 
2Ю. Каждый раз фа 
ся фазой торжес- 
нельзя пропустить, 
будь, ребенокло" 


за месяцем, год за годом, то это 
урокна всю жизнь. 


Безмятежность и интеллект 


Школа «Крепыш» заняла свобод- 
ную нишу: у нас много детей до трех 
лет. Ониеще не ходят в детский сад, а 
унас в общении со сверстниками де- 
лают открытия, определяю- 


вали экстремальные си 
грудном возрасте» (одно из опре 
лений импринтинга). Поэтому я на. 
зываю их «импринтинговыми крепы- 
шами». Пока Ваня Николаев стоял 
босиком'на снегу, его братик Жорик 
прожил эту экстремальную ситуа- 
цию, а потом и повторил ее, но го- 
раздо раньше. А Саша Черных стал 
«моржом» в 1 год 7 месяцев — он 90 
секунд простоял по шею в холодной 
(+8 градусов) воде. Конечно, добро- 
вольно, с улыбкой. 


туации | 


Полеты на карусели 


Половину зала в школе «Крепыш» 
занимают два спорткомплекса, стоя- 
щие друг напротив друга. А вторую 
половину занимает карусель. Что это 
такое? Всего лишь красный круг на 
полу диаметром'от 62 до 75 см. 

Здесь происходит вращение, как 
на настоящей карусели. Это прек- 


щиевсю дальнейшую жизнь. 

Вот годовалая Катя 
направляется к любимой 
горке, не обращая никако- 
Го внимания на пронося- 
щихся мимо, «крепышей». 
Она безмятежна. Учитель 
говорит: «Катя приглаша- 
ется на карусель». Девочка 
останавливается, ищет мег 
НЯ глазами, протягивает 
ручки и топает к карусели. 
Это уже проявление интел 
лекта. 

Два этих качества -— 
ОЗОР И ИСИ 
лект — отличают детей, ко- 
торые еще в ГРУДНОМ 808: 
расте сидели а 
родителей В ИИ ай 
пыш»: ПОК? занимались, 
или сестра прожи 
Я «естественно 


расная тренировка. «Крепыш» берет 
Учителя за руки и начинает разбег 
по кругу. Учитель накладывает боль- 
шие пальцы на запястья ребенка, 
контролируя растяжение связок. 
Бег постепенно переходит в полет. 
Есть и другие виды карусели, бо- 
лее сложные. Например, «Бабочка» 
(она же «Самолет»). Учитель враща- 
ет ребенка за руку и одноименную 
ногу лицом вниз, головой вперед. 
Некоторые дети за одно занятие 
проходят сразу несколько видов ка- 
русели. А другие долго не решаются 
перейти от простого к более слож- 
ному. Что лучше? В желании переп- 
робовать всё таится опасность: мо- 
жет развиться такая привычка — 
пробовать и бросать. Я приветствую 
обстоятельность, осознанный вы- 
бор, рассудительность. 

В полетах на карусели соблюда- 
ются три принципа: доброволь- 
ность, самостоятельный выбор вида 
и остановка по команде «крепыша». 
Команда «стоп» звучит из его уст, 
когда он ошущает, что вот-вот пе- 
рейдет «границу удовольствия». То 
есть до того, как начнется голово- 
кружение. Если после остановки 
вставший на ноги ученик покачива- 
ется, значит, он переборщил. Поиск 
«границы удовольствия» — одна из 
важных целей обучения. 

Видов вращения на карусели — 
целых тридцать! Опишу некоторые из 

них — они будут полезны родителям. 
«Черепашка нинзя». Учитель вра- 
щает ученика, держа его за руку и 


одноименную ногу лицом к потолку, 
овой вперед. 


'ые руки за голову впе- 
Бре «дельфина» за 


его, приближаясь к цент 
Сказав «стоп», ребенок опу 
ки вниз и ловит ими опору ав 
«Акула». Ребенок ложится р. 
на спину ногами к учителю и ато 
вает прямые руки за голову впе 
Учитель берет «акулу» за голе 
легким рывком отрывает от п 
вверх и в сторону. Вращает 6 
приближаясь к центру круга. ўслаў 
шав команду «стоп», учитель, ске, 
щивая руки, переводит ребенка на 


последнем круге в положение тред 
«дельфина» (лицом к полу), и он ло. на 
вит пол руками. 
«Ёжик». Выполняется в даИ 
у группи- 07 
ровке. Это более сложноевращень М” 
которое возможно при достаточно ИИ 1 
развитых мышцах брюшного пресса, норщи 
Ученик ложится спиной на коврик Ся МОЛ 
или мат и группируется, сгибая ноги злектр 
в коленях, охватывая ладонями бед- 
ра и пряча лицо в коленях. Учитель а и 
берет его за голени чуть выше щию- 
лоток и начинает вращение, прибли: па 
жаясь к центру круга. Шо команде 
«стоп» учитель замедляет вращение 6. 
слегка приподнимает «ёжика» и борато 
плавно опускает его на пол“ цу 
Самый главный принцип Карусе" мута 
ве Годовалая 
ли добровольность. мем у 


Анечка Слепнева пленила меня 680- 
ими умными улыбающимися глазка" 
ми. Как не пригласить ее на кару’ 
сель? Увы! Она застеснялась и 100 
жалась к маме. © тех Пор 09 

уже несколько недель, но Анечка 

прежнему отказывается 01 ш 
ли. Я глажу девочку по головке й 2 
ворю: «Созревай, Анечка!». 
мамой уверены, что очень ско 
будет летать на руках УЧ 
только... добровольно. 1 
это необходимое условие 
чтобы понять, поверить ! 
вращение — вхождени 
лую жизнь. 


‚ при! 


т онтина Ефимова 
За Д 
го 06 
ав Ола Д, 
| Т от иу мпульс 
тА 
аку я 2 
„м ОЗВращающии молодость 
о н ааатседирагхинлетотсдоасАлАЕ аня 
лу), РЕ Е олхрхТЕЗЕилАИИЕМЕИНИТИеиОЖ ИВ 
Ион ло, Представьте себе такую картину: человек 40 минут спокойно ле 
но житна кушетке, а его мышцы в это время выполняют работу 34 
ове Руппи. рая идентична нагрузке в 20-40 тонн! Курс таких процедур 36а - 
? даке ляет от лишнего веса, делает фигуру гармоничной и стройной: А 
ор: и если таким способом работают мышцы лица, то разглаживаются 
са; морщины, кожа подтягивается, становится упругой. Возвращает 


Й на ков 
и 
са м ся молодость. Нет, это не сказка про Емелю. Так действует метод 
электромиостимуляции, разработанный в нашей стране специа- 


адонями бел- Е 
ънях. Учитель листами космической медицины 
ь выше щик: не поикииииниииииий 
Е Спасение от невесомости только пагубно воздейс ы 2а 
организм, что по 
8 вращении Четверть века назад, когда в ла- землю У космонавтов обнаружива- 
«ежик бораториях Института космической лись серьезные нарушенияіне толь- 
пол: , медицины, Института космосаи Инс- К опорно-двигательного аппарата, 
нциП кару титута мозга шла работа над создат но и многих других систем, вплоть 
>> Г дово нием метода, нормализующего рат до изменений на’ ВУИ 
ила меня 0 боту всех функциональных систем И уровне. Самые дей м 
36 гомеост. сохранении цевтические препараты, примен 
87 НИТ вза ордамизиа о ооа оздоровления космонавт 
А на кар) сего помощью красоты и молодости Мые для озд м. 
› её 7 при’ никто не думал. Тогда перед учеными тов, не давала и 4 
яла? ов стояла совсем другая задача — вос ТО Ро универсаль- 
пор И 10“ становление здоровья космонавтов создаде БАЙ удовлетворял 
но Ане" 07, после длительных полетов. Об этом ного Е о ебность тела в 
-я 0" ка иг мне рассказала кандидат медицинб- онда то 
7” 08ке, с ких наук, главный врач медицинского ЕЕ. 
гой Мы й в центра «Альтаир», почетный профеб- Алек 
р ии мануальной терапии аналогичну 


России людмила Алексеевна Руда 
кова принимавшая активное участие 
» 
х. 
в исследования, 
и словия невесомости, не позво- 
ляющие нормально двигаться, нас- 


|». 
ка’. коро “о сор Академ 


дственно связаны с нервной систе- 
мой, то специалисты обратили вни- 
Кани на давно используемый меди- 
Циной метод чрескожной электроми- 
остимуляции. Процедуры ампли- 
пульс, диадинамотерапия часто наз- 
начаются врачами — чаще всего при 


Л.А.Рудакова и ее детище — 
многоканальный электромиостимулятор 


заболеваниях опорно-двигательного 
аппарата. Но действуют они локаль- 
но — лишь на тот участок тела, где 
помещен электрод. 

Для более широкого воздей- 
ствия на организм были подобраны 
совершенно иные параметры, в том 
числе низкочастотный ток 20-125 
герц, который оказывает комфорт- 
ное воздействие на кожу. Главным 
‚достоинством нового метода миос- 
_тимуляции стало то, что используе- 

70 ем импульс соответствует 
У двигательного нейрона 


редственно в синапс (структ, С" 
единяющую нервное окон 
мышечное волокно), что за 
работать не только мускул, нои 28 
нервно-мышечный аппарат, Бле 
даря увеличению в аппаратуре 5 
личества полей (площадей 20. 


чаң 


нервно-мышечных "руку бю 
16, азатеми до 24, этот эффект ож 
значительно усилился, 0 н 
Поскольку испытания Нового ря ях, 
метода вто время хорошо финан. РА ат 
сировались, исследователи име. о 
ли возможность тщательно и ого 
всесторонне проверить его ре. 79 
зультаты. Выявилось, что через р 
стимуляцию нервной системыак- 8 д8 
тивизируется работа всех орга- 876 в 
нов и систем. Улучшается состоя. 
ние сердца, усиливается де №" 
тельность эндокринных желез, мтс 
особенно системы гипофиз т 100 
поталамус-надпочечники, что п0- правда 
могает организму противостоять ЗАТО 
стрессам. Нормализуется арте- МИ 
риальное давление и одновре- Дон 
менно в десять раз усиливается вая бо 
кровоснабжение всех органов и име 
тканей. Испытания показали тас № 
же существенное повышение п 
энергетики организма за счетто: Ф 
го, что в каждом органе, в ‘ИЦ 
клеточке откладывается «Энерге: Эмер 
ческая валюта» — АТФ (аденозит& моу 


ая 
осфорная кислота), необходим 
фосфор ) о. 


для осуществления любой ра 
теле. Кроме того, электромиостиия, 
ляция восстанавливает нормал 
обмен веществ, что помогает п рт: 
редить образование камней В Ж х 
ном пузыре и почкахи кальциевые ^— 
ложения в кровеносных сосудах: 15 


Не только для космо 


Метод многоканально 
миостимуляции (именн' 
ли его создатели) б 


шается состоя. 
ливается дея: 
ринных желез, 
ы гипофиз-ги: 
:ечники, чтојпо: 
‚ противостоят 


лизуется арт 
дновре" 


о только в космонавтике, он 
нен ся очень полезным и для сот- 
И ив всех служб, работающих в 

стремальных условиях, — воен- 
к летчиков, авиадиспетчеров, 
нтераторов электростанций. Спе- 
циалисты убедились, что он дает 
прекрасные результаты при разных 
проблемах: мышечных атрофиях, 
остеохондрозе, вегето-сосудистой 
дистонии, послеинсультных ослож- 
нениях, травмах опорно-двигатель- 
ного аппарата. Людмила Алексеев- 
навспомнила одного пациента, у ко- 
торого после удара ножом в бедро 
был поврежден седалищный нерв. 
Его прооперировали, но восстано- 
вить двигательные функции ноги ни- 
как не удавалось: началась атрофия 
мышц, нога повисла. Он смог нор- 
мально ходить только после сеансов 
многоканальной миостимуляции, 
правда, лечиться ему пришлось це- 
лый год — намного дольше других 
пациентов. 

Доктор Рудакова, разработав- 
шая более двух десятков методик по 
применению электромиостимуля- 
ции, уверена, что такое лечение мо- 
жет принести замечательный эф- 
фект буквально в каждой отрасли 


медицины: в офтальмологии, нап- 
я косоглазия, 


ий 
миопии (близорукости), нары аа 
трофики зрительн 
шерстве — для сти 


и Е болеваниях* 
ких воспалительных за гие 
Но, к сожалению, фина 
; 


канальной 
ок много 
ние разработ ки многих других 


и, Н 
миостимуляЦИ"" гучных исоледова 


учреждения. в Ча 


ЦИНСКИЙ центр «Альта 
нены лучшие достиж 


ност 
ир», г 


создании принимали участие воен- 
ные инженеры Юрий Михайлович 
Черкасов и Валерий Суратович ба- 
дыков. Усилиями этого маленького 
коллектива продолжается создание 
уникальных приборов. А запатенто- 
ванный метод лечения с использо- 

ванием этих аппаратов передается 

специалистам со всего СНГ и даль- 

него зарубежья. 


Как избавиться от лишнего 
веса, лежа на кушетке 


Одно из главных направлений в 
работе центра — лечение ожирения. 
Понятно, что движение помогает Из- 
бавляться от избыточного веса са- 
мым физиологичным способом. Но 
полным людям бывает трудно актив- 
но заниматься гимнастикой, регу- 
лярно бегать. Многие из них страда- 
ют одышкой, миокардиодистрофи- 
ей, нарушением обмена веществ, 
сахарным диабетом. Голодные дие- 
ты тоже не выход == из-за них может 
еще больше нарушиться обмен ве- 
ществ, особенно белковый. 

многоканальной 
то оказывается. 


про 
испытаний н 
казано, что эта проце 
каждую мышцу Н 
нервно-мышечный! 


которая идентична нагрузке в 20-40 
тонн! Чтобы получить такую нагрузку, 
штангист-тяжеловес должен, обли- 
ваясь потом и напрягая все силы, 
поднимать и опускать штангу в тече- 
ние двух часов. А пациенты центра, 
желающие сбросить вес, не только 
спокойно лежат на кушетке, но испы- 
тывают приятные ощущения от рабо- 
ты мышц под действием электрото- 
ка. Причем после такой процедуры 
не образуется молочной кислоты, ко- 
торая в естественных условиях после 
выполнения большой физической 
нагрузки отзывается болью и ломо- 
той в мышцах. 

Стимуляция мышц является так- 
же мощным лимфодренажем, усили- 
Вающим вывод «шлаков», Поэтому 
иет соблюдают диету (в 
. , рекомендуется при- 
боевой диеты кос- 

оч,” ИЗбегать углеводов) и 
“Ищающие травяные чаи, то 


Эластичными ремнями закрепляются электроды для электромиостимуляции тела 


результаты появляются уже после 
нескольких процедур: вес снижается 
на 2-3 кг, а талия уменьшается на3-4 
см. Нуа за 15-20 процедур эти пока- 
затели в среднем увеличиваются 
вдвое. Ведь миостимуляция, активи- 
зируя клеточный обмен, усиливает 
выброс липидов из адипоцитов (жи 
ровых клеток). Однако кожа при 
этом не обвисает, потому что кре" 
нут мышцы (экспериментально д0 
казано увеличение их силы на 1 

150% у людей, не занимающих 
спортом, у спортсменов Же она Е 
растает на 200-300%). При этому" 
циентов улучшается общее о бота 
ние. Благодаря тому что Р д 
мышц разгружает сердце и сосу 

нормализуется артериальное”. 
ние, налаживается сон, и 


ких, ау мужчин улучшается 
Противопоказаний У 9" 


Е методик 
заморган 
х еКЦИО! 
зальной ак 
{ея горазд 
заной ра 
хаг регуля 


гимуляции тела 


тся уже после 
: вес снижается 


много — опухолевые заболе- 
да Е и острые воспалительные 
вани 
процессы 

результат — на лице 


Сбросившие вес пациенты, так 
хе как и те, кто приходил в центр 
«Альтаир» лечить остеохондроз, арт- 
оз или аллергию, кроме улучшения 
самочувствия, отмечали еще и улуч- 
шение своего внешнего вида. И это 
не удивительно. Дело в том, что ра- 
бота мышц вызывает активизацию 
эндокринной системы и усиление 
выработки гормонов, в том числе 
гормона роста, который часто назы- 
вают «гормоном молодости». Сегод- 
ня на Западе существуют очень до- 
рогие методики, когда с целью омо- 
ложения организма этот гормон вво- 
дят инъекционно. Но усиления гор- 
мональной активности можно до- 
биться гораздо проще — за счет 
мышечной работы. Не случайно 
люди, регулярно занимающиеся 
физкультурой, выглядят моложе 
своих сверстников. 

Поэтомуи многоканальная ми- 
остимуляция с нейроноподобным 
импульсом, имитирующая приз 
родные нагрузки, способствует 
значительному! омоложению ор- 
ганизма. Усилению образования 
гормона роста служит и белковая 
диета. Как показали исследова- 

еных, содер” 
ния американских уч ах 
жащиеся в белковых проду 


ы, В 
незаменимые АНИ 
н 
е глютамин; та 
аргинин усиливают выработку 
о 
гормона роса 


и просить ееіразт 


ст. А 
Ае косметические, методи 


ки, направле і 
ЛИ нные на омоложен 
Ча. по когда она, первой 
‚ первой из спе- 
циалистов этого профиля, попыта. > 
‚ попыта- 
лась зарегистрировать мет 
гокан Й сау 
альной электростимуляции 
МЫШЦ Л 
ц лица и шеи, физиотерапевты 
пришли в ужас: «20 электродов на 
лице? 30 минут миостимуляции? 
Как это возможно, ведьна кожу лица 
даже крем надо накладывать очень 
осторожно». Забегая вперед, скажу, 
что теперь и в Институте физиоте- 
рапии применяют электрическую 
стимуляцию мышц лица, потому что 
специалисты убедились в ее безо- 
пасности и эффективности. В сало- 
нах красоты, где применяют похо- 
жую методику, появилась дорогос- 
тоящая зарубежная аппаратура для 
электромиостимуляции, но, несмот- 
ря на эстетичный дизайн, она, по 
мнению знатоков, не обладает та- 


П 

о 
вает мощного оз- 

доравливающего воздействия. 

Но тогда, в 80-е годы, Людмиле 

Алексеевне иее коллегам пришлось 
основательно потрудиться. Дейст- 
вительно, как наложить металличес- 
кие электроды на лицо, чтобы они не 
оставляли следов на коже, чтобы 
электрические импульсы не вызы- 
вали боли? Результатом трехлетних 
поисков стало изобретение особой 
электропроводной маски на основе 
коллагена. Накладываемая на лицо 
клейкая масса, куда входят также 
гидролизованные аминокислоты, 
при остывании образует пленку, ко- 
торая прочно удерживает все элект- 
роды, укладываемые на проблем- 
ные зоны — лоб, под глаза, на щеки, 
подбородок, шею. Подаваемые при 
этом импульсы, мощно стимулиру- 
ющие лицевые мышцы, действуют 
мягко, комфортно. Сама же маска 
увлажняет кожу, питает ее и служит 
дополнительным лифтингом. Кроме 
того, фиксируя кожу, маска предох- 
раняет ее от образования мимичес- 
ких морщин во время выполнения 
мышцами работы. 

Благодаря активизации крово- 
обращения усиливаются микроцир- 
куляция и наполнение капилляров, 
что сразу же проявляется улучшени- 
ем цвета лица и тургора (упругости) 
кожи. Расправляются морщины, 
уменьшается пигментация, исчеза- 

ют рубчики, нормализуется работа 
сальных желез. Постепенно восста- 


Контактные телефоны центра 
«А ЛТА М»: 
(095) 921-36-90, 923-81-85 — 


навливается красивый о 
оно приобретает скульг 
Такой результат женщинь з 
лет отмечают после первого Е 
са из 10 процедур, женщина 


П Мышцы 
нужно время от времени поддерхи 


вать, поэтому сеансы многоканаль. 
ной миостимуляции рекомендуется 
периодически повторять. 

Важно и то, что за счет стимуля- 


ции биологически активных точек у 
которые во множестве расположе. ЮР ) 
ны на лице, нормализуется работа 622 
разных органов и систем. Поэтому 
доктор Рудакова называет этот ме- == 
тод самым эффективным из всех 
консервативных эстетических теёх- На 
нологии. товыШ 
Людмила Алексеевна считает: 308 
курсы электромиостимуляции поза и, 
воляют сохранить красоту и моло ас 
дость лица настолько, что хирурги- т 
ческая подтяжка не понадобится. И ен 
у нее для этого есть все основания: бод 
пациенткам центра «Альтаир», сре: сти 
ди которых есть известные артистки ени 
и телеведущие, удается поддержи чы 
вать с помощью электромиостиму 5 
ляции прекрасную форму. А'длЯ 388 35 
репления эффекта доктор Рудаков ыы 
ять спе 6 


советует ежедневно выполн 
циальные упражнения. Очень х0 
рош, по ее мнению, комплекс длЯ Лу 
лицевых мышц, разработани | 
американкой Кэрол Мадджио; а. 
рый публикуетсяв нескольких! 
рах нашего журнала («БУДЬ ЗА” — 


№ 3-6, 2005 п); 


се 


2:2 а 
Кэрол Мадджио, США 


Пластика лица 


р гонозоо а асе 

Кэрол Мадджио, косметолог из Калифорнии, разработала к 
лекс упражнений, который помогает избавиться от морщин м 
нуть упругость коже. В предыдущих номерах было С 
четырнадцати базовых упражнениях. В заключение вы познакоми- 


ем. Поэт 
Ому 
| тесь = 
ает этот ме: сь с десятью упражнениями повышенной сложности 
ЧЫМ ИЗ. всех = ло 1:: срориресиенриитиоиинииинииивиииииния 


ических тех- 


зна считает: 
пуляции поз 


На первый взгляд, упражнения 
повышенной сложности похожи на 
базовые, но есть и существенные 
отличия: они заставляют мышцы 
работать несколько по-другому и 
быстрее приводят к заметным из- 
менениям. Но помните: сначала не- 
обходимо овладеть основой, до- 
вести выполнение базовых упраж- 
нений почти до автоматизма и 
только после этого переходить к 
более сложным. 

Исходное положение во всех уп= 
ражнениях одинаковое (см. «Будь 
здоров!» №4, стр. 68). 


1. Упражнение при глубоко 
запавших глазах 


Когда нижние веки теряют 
эластичность и щеки начинают об- 
висать, под глазами образуется 
некрасивая впадина, которая при- 
дает лицу болезненное или уст 
талое выражение. Это упражнение 
тренирует кольцевые мышцы глаз, 

епляет и приводити тонус ниж- 


ние веки, благодаря чему можно 
избавиться от этого возрастного 
недостатка. 

Техника выполнения 

1. Упражнение лучше выполнять 
сидя. Указательные пальцы распо- 
ложите вдоль верхней границы каж- 
дой щеки, но не надавливайте ими 
на кожу. Мысленно обозначьте одну 
точку посередине верхней губы, 


| 


Досчитайте до шестидесяти. При 
выполнении этого упражнения вы 
должны почувствовать сильное нап- 
ряжение в нижних веках, которые 
остаются неподвижными. 

Совет. Если у вас глубоко запав- 
шие глаза, выполняйте это упражне- 
ние не два, атри раза в день. 


2. Упражнение, помогающее 
увеличить глаза 


Это упражнение тренирует коль- 
цевые мышцы глаз и мышцы верх- 
них век. Когда эти мышцы расслаб- 
лены, веки нависают над глазами, 
зрительно уменьшая их. 

Техника выполнения 

1. Это упражнение выполняется 
сидя. Средний и указательный 
пальцы приложите к вискам и слег- 
ка потяните ими кожу вверх. Смот- 
рите прямо перед собой. Подни- 
мите веки, затем расслабьте их. 
Это движение повторите тридцать 
раз. Следите за тем, чтобы брови 


оставались непо 


выгибались и не поднимали № 
2. Переведите взгля а 
ни. Поочередно то поднимая Ое 
ки, то расслабляйте их выл 
те это движение тридцать Ни. 
Брови неподвижны. Затем е 
те губы и подуйте, чтобы С 
дить мышцы. 


ДВИЖныму 


2. | 
веки: | 
бу, ка 
такое 
щеки 
под Ш 
ложен 
закро! 

Совет. Мысленно давайте ко- 
манду верхним векам: «подняться = 
расслабиться» и представляйте, как 
они выполняют эту команду. Упраж- 
нение делайте два раза в день. 
3. Упражнение 
при обвислых щеках 
При выполнении этого упражне- 
ния работают щечные мышцы, кото- 
рые с возрастом обычно опускают“ 
ся. Тренируя их, можно сохранит» 
выпуклую форму щек и четкий овал Со 
лица. и по 
Техника выполнения 4 дең 
1. Выполнять упражнение можно 
сидя и лежа. Лицо выдвиньте влерзы 
а плечи отведите назад: Мыслен ух 


редине 
обозначьте одну ТОЧКУ и КО 
верхней губы, другую — тведите точ 
нижней. Откройте поид ротпринял — 
ки друготдругатак, чт 


форму овала. положит 
ный палец одной ВИИ пове 
чтобы создать нео ) |" 
ление работающе ышце. 5 


давайте! ко- 
«ПОДНЯТЬСЯ — 
ставляйте, как 
манду. Упра: 
за в день: 


2. Глядя вверх, сощурьте нижние 
веки. Напрягите только верхнюю гу- 
бу, как бы улыбаясь этой губой, — 
такое движение поможет поднять 
щеки. Теперь «втолкните» улыбку 
под щеки. Задержитесь в этом по- 
ложении до счета тридцать. Затем 
закройте рот и подуйте сквозь губы. 


о обвис- 
аза 


ЛЬН 
ажнение)два р 


Совет. Если щеки си 
ли, повторяйте упр 
в день. 


ие 
4; Упра орму губ 
ю 
улучша 
С помощью 
тренируюто? можно 
его регуляр" " елИЧИТЬ их, разгла 
форму. ОТА пы вокруг рта: 
дить МОР. полнения Т 
И оние можно делать с 
это Утка, Губы сильно втяните 
И 


внутрь, заводя верхнюю губ 
ние зуб Шаны 
УЫ, а нижнюю — за нижние 
Ноздри оттяните книзу. ў и 
к · Указательный | 
ц положите на верхнюю часть. 
подбородка и толкайте его мышцу 
вверх. Губы сильно не сжимайте 
Мысленно всю энергию сосредоточь- 
те на середине губ. Задержитесь в 
этом положении, пока не почувствуе- 
те жжения, теперь сосчитайте до 
тридцати. Выдуйте воздух через сжа- 
тые губы, чтобы расслабить мышцы. 


Совет. Чтобы предупредить по9- 
явление морщин вокруг губ или из- 
бавиться от уже образовавшихся, 
выполняйте это упражнение два ра- 
за в день. Советую делать его по- 
очередно — тосидя; то лежа. 


5. Упражнение, 
поднимающее уголки рта 
авит вас от уны- 


Упражнение изб 
лого’ вида, который придают лицу 


опущенные уголки рта. 
Техника выполнения 
1. Делать упражнение можно сидя 


и лежа. Я чаще выполняю его сидя: 


так мне легче Пе рИБОВЬ 
энергию в тренируемых мышцах. сой 
ройте роти придайте ему. аад 
ла. прижмите верхнюю губу к зубам, 
сохраняя овал. Затем быстро улыбни- 
тесь уголками ртавосемьдесят раз. 
2, Почувствовав жжение в угол- 
ках рта, приставьте к ним указатель- 
ные пальцы и сделайте ими легкие 
пульсирующие движения. Продол- 
жайте этот «массаж» до счета трид- 
цать. Потом закройте рот и подуйте 
через сжатые губы, 


" + 
Совет. Выполняйте упражнение 
двајраза в день. 


6. Упражнение для нижней 
части лица 


Это упражнение, тренируя мышцы 
рта и скуловые мышцы, приводит их в 
тонус, помогает улучшить овал лица. 

Техника выполнения 
1. Выполняйте это упражнение 


сидя. Указательные 
ставьте к уголкам рта, щит, При 
кройте рот и втяните 
за зубы. Уголки рта та 
внутрь к задним зубам, 
вверх. Улыбайтесь таким 
чтобы уголки рта, как стрелки, указ 
вали направление вверх — кушам С 

2. Представьте, что у вас Радост. 
ное выражение лица, й Указатель. 
ными пальцами ведите по В00бра. 
жаемой линии очень широкой Улыб- 
ки — от уголков рта к верхним кон. 
чикам ушей. Задержите пальцы над 
ушами. Лицо выдвиньте вперед, а 
плечи оттяните назад. Когда почув- 
ствуете жжение, сосчитайте до 
тридцати. Сомкните губы и подуйте 
СКВОЗЬ НИХ. 


Смот ите 
Образон, 


Совет. Чтобы привести в тонуб 
мышцы нижней части лица, выпол 
няйте это упражнение дважды в ‚день. 


7. Упражнение, укрепляющее 
нижние веки 


Это упражнение укрепляет коль 


цевые мышцы, окружающие глаза, И 
нижние веки. Благодаря ему умень- 


редине верхней губы, дру Е 

середине я, ооой 

нижней. Откройте рот и 

тяните воображаемые точки Я 
А друг от 
уга в противоположные стороны 
— рот примет овальную форму, По- 
местите указательные пальцы на 
верхнюю часть щек, не надавливая 
на кожу. Улыбнитесь, приподнимая 
только уголки рта. Затем опустите 
их. Вы должны ощутить, как щеки 
двигаются под пальцами. Каждый 
внутренним уголкам глаз, а указа- раз, улыбаясь, представляйте, как 


ерхни 

М кон 

пальцы на тельные —квнешним. Откройте рот, 
е вперед, а придав губам форму овала. 

<огда почув 2. Верхнюю губу плотно при- 
читайте до хмите к верхним зубам. Сильно со- 


шурьте нижние веки и улыбнитесь 
только уголками рта. Представьте, 
что посылаете энергию под щеки. 
Смотрите вверх, на потолок и оста- 
вайтесь в этом положении до счета 
десять. Расслабьтесь и повторите 
это упражнение еще четыре раза. работающая мышца как бы «вталки- 
вается» под щеку: Повторите это 
движение десять раз: 

2. На десятой улыбке очень силь- 
но и далеко оттяните друг от друга 
нижнюю и верхнюю губы. Вообрази- 
те, что щеки посылают энергию 
вдоль крыльев носа, через середину 
бровей и вверх — через макушку. 
приподнимите руки над щеками и 
мысленно следуйте за энергией. 
Задержитесь в этом положении до 


счета тридцать: 
з. Приподнимите голову при- 


зы и подуйте 


йте упражнение 


Совет. выполня 


два раза в'день. 
ние, УЛУЧШ 


ающее 


ие 

ь. Оно заставля- 
ую мышцу рта и 
рхнюю губу. 


ьцев 


мерно на сантиметр от пола. Мыш- 
цы передней стороны шеи и ягодиц 
должны быть напряжены. Руки рас- 
положены над головой, они как бы 


удерживают энергию. Сосчитайте 
до тридцати. Сомкните губы и по- 
дуйте сквозь них, чтобы расслабить 
мышцы. 

Совет. Если хотите быстрее 
достичь эффекта, выполняйте уп- 
ражнение три раза в день. 


9. Упражнение, разглаживаю- 
щее морщины вокруг губ 


Техника выполнения 

1. Выполняйте упражнение си- 
дя. Представьте точки посередине 
верхней и нижней губ. Откройте 
рот и тяните обе точки в противо- 
положные стороны — рот примет 


форму овала. Втяните губы внутрь, 
за зубы. Смотрите вверх. Помес- 
тите средний палец на середину 
8 ‘губы, а указательный и 
— по обеим сторонам 


от него, надавите ими на 


2. Губы должны со . АЙ 
хран 
ную овальную Форму, Дн: она 
улыбнитесь только ве ыст 0 


сорок раз. Затем, сохранн 90 
представьте, что верхняя губа у 
будто выталкивается по Гап 
нию кносу. Задержитесьв Этом р 
ложении до счета двадцать. Сомк- 
ните губы и подуйте сквозь НИХ 
Пальцами несколько раз надавите 
на губы. Расслабьтесь. 


Совет. Это упражнение можно 
выполнять один-два раза в день. 


10. Дыхательное упражнение 


Это упражнение поможет вера 
нуть коже лица свежесть и упру- 
гость. 

Техника выполнения. 

Сядьте прямо, плечи расслабле* 
ны. Сделайте медленный, глубокий 
вдох через нос. Представьте себе, 
как расширяется ваша грудная клет“ 
ка и воздух наполняет верхние доли 
легких. Когда легкие будут макси- 
мально наполнены (ощущение 
такое, будто вы вот-вот лопнете’» 
задержите дыхание на десять с 
кунд. Затем медленно выдохн! т 
воздух через рот. Расслабьтесь 
сделайте четыре обычных вдо ' 
выдоха. дав ў 

Совет. Повторите эт 
ние десять раз. 


4 


лин. БЕ ме... : 8 
а Травников г — 


рлен 


Сиреневые 
облака 


ИИ о 
а 2 та 


тает сирень, один из самых прек- 
от. Посадите несколько кустов — и 
атоитри недели будут благо- 
радуя не только наше 
‘лилового цвета так и 
трудно спутать с ка- 
из тех растений, 


Наступило время, когда зацве 


расных кус 
около вашего до 
ухать эти л 
обоняние; 


называется — © но сир. 

-либо гим. Не случай 
ким дру! рых используется парфюмерами при изготов- 
когда-то очень модными 


эфирное масло кото Е 
и дорогих хов. по п 
лейииыяоЕ ЛУ и назывались — «Белая сирень» 


были духи, которые так 
75 


Конечно, сирень не осталась без 
внимания селекционеров. Собст- 
венно, культивировать ее начали 
очень давно: в Европе — в ХМ веке, 
авИране — на 1200 лет раньше. Вы- 
ращивали сирень и в Китае. Кроме 
сирени обыкновенной (Ѕугіпода уи!- 
сагіѕ1..), окоторой и пойдет сегодня 
речь, существует еще сирень венге- 
рская, амурская, бархатистая, ки- 
тайская и др. В нашей стране рас- 
пространено довольно много сор- 
тов садовой сирени с потрясающи- 
ми названиями: «Обманщица», 
«Красавица Москвы», «Утро Моск- 
вы», «Рог изобилия» и т.д. Впрочем, 
вам не обязательно сажать сорто- 
вые экземпляры, которые и дороже, 
и уход за которыми сложнее. Доста- 
точно просто попросить у соседа по 
даче молодые отростки, появляю- 
щиеся около взрослого большого 
куста. Размножается сирень не 
только вегетативно, но и семенами. 
Сирень предпочитает слабощелоч- 
ные почвы, не любит избытка влаги. 
Лучше цветет на открытых, солнеч- 
ных местах. Попробуйте посадить 
саженцы вдоль забора — из сирене- 
вых кустов получаются прекрасные 
живые изгороди. 

Кроме красоты сирень обыкно- 
венная обладает и другими очень 
важными качествами. Это ее целеб- 
ные свойства. Вотна них-то мы и ос- 
тановимся. 

Несмотря на то что в цветках си- 
рени обнаружены эфирное масло, 
фарнезол, феногликозид сирингин, 
ав цветках, листьях и почках — горь- 

кий гликозид сирингин, флавонои- 
ды, смолы, аскорбиновая кислота, 
– фитонциды и дубильные вещества, 
на чная медицина пока не очень 

волит к сирени. В отличие от 
ой, которая советует гото- 
из Соцв ій, почек и листьев 


аео в 


этого растения разл 
добья. 

Так какие же болезни 
ренью? 


ин 
Заболевания почек ос „Иа 
при_камнях_в_почечных лоханках И 
Приготовить настой из цветков Бу сте! 
рени: 1 ст. ложку цветков залито 20) бо | 
мл кипятка, настаивать 4 часа, про и 
цедить. Принимать по 1-2 ст, ЛОЖКИ Ма 
3-4 раза в день. 


Простудные заболевания. Такой почек 


Ичные 


7: 6 
у: 


печатся си. 


же настой, но с добавлением цвет. ) ТЫ 
ков липы (взять поровну) прекрасно р мо 
снижает жар, обладает потогонны- (г070В 
ми свойствами. вболе 


Язва_желудка, понос, коклюш, На 


одышка. Заварить чай из’ цветков ча. Ка 
сирени (1 ч. ложка на стакан кипят- сорто! 
ка) и пить по полстакана. тылку 

Артриты: ревматизм, ревмато- пидар 
идный артрит, невралгия, артрал: Е 
гия. Приготовить спиртовую наса бы. 
тойку для приема внутрь (из цвете ааа 
ков и почек сирени). 1-Й способ: а 
взять 1/4 стакана цветков И ИЗ чен 


мельченных почек на 1 стакан На 
спирта или водки: Настаивать В Взять 
темном месте при комнатной тем" 


пературе в течение 8-10 суток о 
Принимать спиртовую настойку день 
20-30 капель; водочную — 0, 50 я 
капель З раза в день. 2-й спосо! чаа 
высушенные цветки зали | 


ным спиртом |=} соотношении 
настаивать 8-10’ днейв плотно к 
рытой посуде. Принимать по ао 
пель 2-3 раза в день и одновре: 
менно натирать больные места 
или делать компресс из этой же 


настойки. 
Настой а 
листьев (или цвет 
ни. Четверть стакана 
200 мл водки (или ‹ 
вать 2 недели: н 
ные места! 


ания. Такой 
Й 

2НИем цвет. 
) прекрасно 
потогонны- 


с, коклюш, 

из цветков 
такан кипят- 
. 


м, ревмато- 
-ия, артрал- 
›товую нас- 
рь (из цвет- 
1-й способ: 


но использовать для при- 
ИА компрессов. Менять повяз- 


И безболивающая мазь при 
вматоидном артрите. 2 ст. ложки 
измельченных цветков тщательно 
астереть с 2 ст. ложками сливоч- 
ного масла. Втирать в болезнен- 


ные места. 

Мазь из почек сирени от неврал- 
ми. Взять 1 часть сока сиреневых 
почеки 4 части основы (свиного жи- 
ра) Тщательно смешать. Вместо со- 
қа можно взять сгущенный отвар 
готовить из расчета 1:20). Втирать 
вболезненные места. 

Наружное средство от ревматиз- 
ма. Как только расцветет сирень (не 
сортовая), наполнить литровую бу- 
тылку цветками, залить чистым ски 
пидаром, настаивать 2 недели в 
темном месте. Втирать этот состав 
вбольные суставы до красноты 1-2 
разав день, послечего тепло их уку- 
тывать. Особенно эффективно при 

лечении пораженных руки ног. 

Настой листьев от ревматизма: 
Взять 10 г листьев, залить 200 мл 
кипятка, настаивать 8 часов. Приних 
мать внутрь по 1 Ст. ложке З'раза в 
день. 

Настойка листье 
ма. Четверть стакана 
листьев залить стакан“ ‘о прини- 

ь 5-6 дней: ри 
водки. Настаиват ве спиртовой 
мать по 20-30 Кель во, 
Настойки и по 50 Е 
Настойки раза а я= 

НИ — стойка цветков 

точная: Ш олособ: цветки БИРЯНИ 
о верха, залить 
ровую буты» том, настаивать 
їв теплом месте, проце 
УК инимать по 30 капель 3 ра- 
т до еды. Куре лечения — 


в от ревматиз- 
льченных 


№ 


лать растирания и» 


невно встряхивая. Принимам 
20-30 капель спиртовой или м 
50 капель водочной настойки 3 раза 
в день доеды. 3-й способ: высушен- 
ные цветки залить 40°-ным спиртом 
в соотношении 1:10, настаивать 8- 
10 дней в плотно закрытой посуде. 

Принимать по 30 капель 2-3 раза в 

день и одновременно натирать 

больные места этой же настойкой, 

можно делать компрессы. 

Язвы, гноящиеся раны. Так как 
препараты из сирени обладают про- 
тивовоспалительным действием, ее 
листья используют при лечении отк- 
язв и ран. Листья сирени хо- 
мыть, потолочь и прило- 


аженному участку: Наруж- 
листьев 


рытых 
рошо вы 
жить к пор 
но применяют и отвар из 
сирени: 

Головная боль. Свежие листья, 
приложенные к голове, снимают го- 
ловную боль. 

Как видите, сирень оказывает 
больным людям неоценимую услугу: 
Надо! только соблюдать при лече- 
нии осторожность: передозировка 
сырья может вызвать отравление. 
Как заготовить сырье для «сире- 
невых лекарств»? Почки надо соби- 
рать ранней весной, когда они набу- 
хают. Цветки (соцветия) — во время 
бутонизации, причем срезать вмес- 
те с ветками. Эти «букеты» следует 
связать и развесить где-нибудь на 
чердаке или под навесом, но ни в 
коем случае не на солнце. Листья 
собирать только в сухую погоду, 
ше в июне — начале июля. По 
листья сушить втени иливс 


әна 


1. Кто автор этого четверостишья: «Из всех дорогя три доро 
С которых не сойдем ни ты, ния. / Одна дорога — жи и Знаю, /_ 
другая, / А третья — та у каждого своя». И Смерть — 


А. Доризо. В. Гамзатов. С. Дементьев. О. Ваншенкин. 


2. Между какими странами велась столетняя война? 


А. Англия и Франция. В. Англия и Испания. С. Франция и Испания 
О. Нидерланды и Испания. Е 


3. Кто написал картину 
«Въезд Александра 
Невского в Псков»? 


А. Суриков. В. Репин. Пе 
С. Перов. О. Серов. значи 
4. Какой художник погиб на насту 
флагманском броненосце эпоха 
«Петропавловск» вместе с 5 миче‹ 
адмиралом С.О.Макаро- 7) ные 1 
вым на русско-японской Ав” 28 А: ; <. 2 устра 
войне в 1904 году? чения 
А. Верещагин. В. Айвазовский. С. Васнецов. В. Врубель. веков 
5. Назовите композитора — автора песни «Священная война»: ра 
А. А.В.Александров. В. Б.А.Александров. С. Д.Д.Шостакович. Ренес 
О. Д.Я.Покрасс. из. 
6. В каком году была учреждена медаль «За оборону Москвы»? папой 
А. 1941. В. 1942. С. 1943. О. 1944. Р Энеек 
й Армии’ со 
7. Кто в период с 1941 по 1946 гг. был главным хирургом Красной Арм и 
А. Николай Амосов. В. Александр Вишневский. С. Александр Бакулев: ребе 
О. Николай Бурденко. е Н 
Равд 
8. Где Николай Гастелло совершил свой подвиг? созда, 
е. 
А. Под Москвой. В. Под Харьковом. С. В Белоруссии. р. На Кавказ «ў сам к 
анск Ы 
9. На какой реке встретились в 1945 году советские и америк У б В 
солдаты? ху а 
А. Неман. В. Эльба. С. Висла. О. Одер. р бы с 
; ){ 
10. Когда состоялся Парад Победы в Москве? 219457 га са 
А. 9 мая 1945г В. 27 мая 1945 г. С. 24 июня 1945 г О. 25 ИЮЛ да Г 


ного — 
11. В каком году был зажжен Вечный огонь на Могиле неизвест" 
солдата в Александровском саду в Москве? Ў 
А. 1965. В. 1967. С. 1971.0. 1975. 
ри из этих песен написаны Матвеем Блантером, а ол 
иковым. Назовите ее. 
атюша». В. «Лучше нету того цвету». С. «Эх, ДОРОГИ”: | 


пня Порецкая 


Тать 


Любовь 
в стиле эпохи 


Возрождение любви 


Перемены в жизни женщины, а 
значити перемены в области любви, 
наступили в эпоху Ренессанса. Эта 
эпоха оживила общественно-эконо- 
мические идеи, обновила культур- 
ные течения и возродила любовь, 
устранив и сломав многие ограни- 
чения, навязанные людям средне- 
вековой церковью. 

О значимости перемен, которые 
вэмоциональную жизнь людей внес 

Ренессанс, можно судить по отрыв" 

Ку из письма, написанного будущим 

папой Пием 1! (1405-1464) — 8 миру 


Энеем Сильвио Пикколомини: Он 
что у него В 


сообщает своему отцу, В 
Страсбурге, родился внебрачный 
ребенок. Вот как що 
правде сказать, ТЫ! в. св 
создал сына из железа ика 
сам помнишь, каким пе 
был. Вотиятожен8 
к бесчувственны орым те 


жу причин, 0 бовь 
бы проклинатв ющая ошибок при 
как сама не 2 своим творениям 
рода людского». 
кий илософ-гума- 
1406-1457), 


Валла ( 
п— Николая \МиКа- 


ри 
му жене виз 


льянС 
70) 


е 
протеже двух" 


жение! 


Начало в №5 за 2005г. 


прод" 


ликста МІ, имел смелость написать: 
«Совершенно все равно, соединя- 
ется ли женщина с мужем или воз- 


любленным». 
Оба эти высказывания сильно от- 
личаются от тех, которые я цитиро- 
вала в прошлом номере: И это сви- 
детельствует: средневековье начи- 
нает превращаться В развалины, 
расшатываются давние узы и тради- 
ционные связи: Личность, до сих пор 
жившая в мире церкви и кесаря, ор> 
ганизованном Как монастырь илика- 
зарма, неожиданно вырвалась на 
ю, иунее закружилась голова от 
духа свободы: 
Возрождения отбросил 
святых текстов, дощ 
матов и правил. Он почувствовал се- 
бя освобожденным настолько, что 
вовсе отказался от всяких тормозов 
и предписаний морали. Люди Ренес- 
санса — Короли; князья, дворяне, 
даже папы == все они не отошли от 
Бога, нет. Они просто о Нем забыли. 
Разве можно было, представить; 
чтобы какой-нибудь средневековый 


папа прибавил: к своему святому 


имени, как это сделал папа Павел И, 
прозвище «|. Еогтоѕо», ЧТО означа- 


ет «пристойный», «приличный»? др 
жизнь перестали воспринимать 
как долину слез как подготовител 
ный этап к жизни вечной. Теперьо 
стала одной из главных ценно: 


вол 
дивного!воз 

человек 
тяжелые оковы 


Поэтому жили интенсивно, каждым 
нервом. 


В эпоху Возрождения, когда, что 
скрывать, часто проповедовалась 
абсолютная безнравственность, лю- 
бовь играла важную роль. 

Женщина вышла на дневной свет 
из темных замков. 
Женщина, которая, 
по средневековым 
представлениям, 
вовсе не была сот- 
ворена по образу и 
подобию Божьему, 
нашла своих за- 
щитников и почи- 
тателей даже в ло- 
не церкви. Поэто- 
му уже голосом во- 
пиющего в пустыне 
звучит совет свя- 
того Антония из 
Падуи: «Прикиды- 
вайтесь в короткой 
жизни глупее муж- 
чин, и навеки 
предстанете мудрыми перед Бо- 
гом». Женщины, которые, согласно 
желаниям мужчин, должны стать ук- 
рашением дворцов, вовсе не хотят 
быть глупыми. Они начинают усерд- 
но учиться: танцам и вышиванию, 
хорошим манерам и хорошему вку- 
су, иностранным языкам и умению 
вести занимательную беседу. 

Александра Скала декламирует 
на греческом языке ко всеобщему 
восторгу слушателей «Антигону» 
Софокла. Бьянка д’Эсте пишет сти- 
хи на итальянском, латинском и гре- 

ческом языках. И делает это так же 
хорошо, как танцует новые придвор- 
е танцы. Виттория Колонна, зна- 
я поэтесса и подруга одного 
1х мастеров Возрожде- 
ло, играет огром- 
Европы. Импе- 


ў икним, 
любв Е 


ратор посещает Витто 


дворце во время своего преб 8 ве В надо 
в Риме. Папа оказывает ей чани анн 
приличиствующий царс бана 
особе. Притягательной Силой ть о 
ее красота, любезность и то г Я 0100 
современники называли ученосты 61607 

После длительно. шн? с 


го перерыва с Новой дичИЯ | 
силой начинают раз- дл 
виваться искусство же МНО! 


косметики и ювелир- "кде ни: 
ное ремесло. Женщи- — смных Ра 

ны снова хотят быть рестьяН 
прекрасными. В на- оценку 0с 
рядах тоже произош- ной ЖИЗН! 
ли революционные ви, нельз: 

перемены. Из закры- лученная 
вающих тело одежд, лась чре 

как Афродита из пены порой до 

морской, появляется которых 

женщина, холящая гапские 
свою красоту и жела- Александ 
ющая ее показать. В сожитель 
живописи и скульпту- Фасавил 
ре красота нагого че- торая < 
ловеческого тела играет главную ей се 
роль, как во времена античности. зот о 
Воскресшая Афродита начинает лсд | 
воспитывать грубых, толстокожих ще Отк 
мужчин, которые, сбросив оковы м А 
догматов и авторитетов, еще не Э ки ‹ 
бодиться 07 тоб 

вполне могли’ освос Л ета м 

средневековой грубой простора ха ск 
суровости. Ведь еще вХ\ веке и. бы с А 
ременники воспринимали как Е бас 205 
ез удивительный обычай Е Ула Пие 
Марии Сфорца... купаться: аг уи я, 
кий поэт Веролано’ совер дау ах г 


что. элегант” 


серьезно, утверждал, 
ный дворянин Ч 


времени Балтазар 4 
все основания сдела 
без общения’ © 


ности мужчина 


1 и ювелир- 
сло. Женщи- 

хотят быть 
Ыми. В на- 
ке произош- 
›люционные 
я. Из закры- 
тело одежд, 
дита из пены 
появляется 


‚,  холящая 
соту и жела- 
показать. В 


ии скульпту 
о че- 


ел быни изящества, ни опы- 


ни отваги. 
Надо, конечно, иметь в виду, что 
Й стиль любви эпохи Ре- 


восанса распространился, глав- 
ЫМ образом, среди людей «благо- 
дного происхождения». Кромето- 
т блестящая культура и галантные 
манеры вовсе не предполагали на- 
ЛИЧИЯ моральной и нравственной 
культуры И уж совсем не задели бо- 
лее многочисленный, живущий в 
нужде низший слой общества — на- 
емных работников, ремесленников, 
крестьян. Давая положительную 
оценку освобождению эмоциональ- 
ной жизни людей из-под ярма церк- 
ви, нельзя не видеть и того, что пог 
лученная свобода часто оказыва- 
лась чрезмерной. Дело доходило 
порой до сексуальных эксцессов, от 
которых не были свободны даже 
папские дворцы. Например, папа 
Александр М! имел шестерых детей, 
сожительствовал со своей дочерью 
красавицей Лукрецией Борджиа, 
которая одновременно была любов- 
ницей своих братьев. В общем, от 
каз от средневековой морали ока” 
зался отказом от всякой морали ВО 
обще. А без нее область любви И 
эротики обходиться не может. 


Это была эпоха Н ше 
вета искусства И литера 
эпоха интриг И полит м 
бы, свободной от всяких У 

Я 
совести, когда уд 


бр 


перемен», 
впадают из ода 
гую. Итребуется веек 
новились новые формы 
на месте устаревших. и 


Происхождение 
романтической любви 


В архитектуре стиль Возрожде-" 
ния продолжился в барокко и’роко- 
ко. В любви он сотворилво Франции 
придворный стиль, высмеянный 
Мольером, = стиль «смешных жег 
манниц», т.е. искусственных, манер- 
ных щеголих. Фривольный стиль 
бурбонской эпохи позаимствовал из 
традиций Ренессанса все, что было 
чувственным И поверхностным. Это 
выявилось В известной сексуальной 
свободе, лишенной всяких тормо- 


зов (за исключением правил хоро- 


шего тона!). 
Любовь той эпохи, увековеченная 


в литературе, выше всего ставитёлю= 
бовную игру, а не глубокие чувства И 
переживания: хуп век (во Франции 
годы правления последних Бурбо- 
нов) признает только удовольствия И 
наслаждения, слегка приправленные 
блеском Ума, который тоже служит 
наслаждению Разумеется, этот ва- 
риант любви создан и исповедуется, 
главным образом, аристократией, 
закат которой приближается (не от- 
того ли такое стремление к наслаж- 
дению?), а к власти уже тянет руки 
новый Класс — буржуазия: 61 

по существу; любовь во Франции 
эпохи Бурбонов, особенно’ в кр гу. 
светского'обі ства 

‘как чистым. 


Впрочем, тот секс, согласно стилю 
времени, был оформлен более эле- 
гантно, с большей фантазией, укра- 
шен элементами игры, правила кото- 
рой были детально очерчены. Имен- 
но в ХІІ веке слово «флирт» приоб- 


тиски 


ретает новое значение (английский 
глагол «флирт» обозначает «что-то 
двигать туда-сюда»). На балу очаро- 
вательная леди Фрэнсис Ширлей то 
открывала, то закрывала веер, то 
прятала за него либо все лицо, либо 
только глаза. И когда беседовавший 
сней мужчина спросил, что она дела- 
ет, Фрэнсис с невинным выражением 
ответила, что это только «флирт», 
она лишь машет веером. Так родит 
лось новое значение слова, вызвав- 
шее и исследования самого явления. 
Вот одно из определений флирта, 
которое сформулировал американец 
х.тФинк: «Флирт — это’ искусство, 6 
орым женщина очаровывает и 


—— 


привязывает к себе мужчину, о 
ляя его при этом постоянно че ав- 
ся, любит ли она его или нет», ать- 
на гие согиолош ставаа 
что мы на: ; 
сексуальных а современных 
саком пи поза на 
демократизации а Е 
› Когда в мас- 
сах начинают распространять- 
ся те моральные нормы и сти- 
ли поведения, которые в 
прошлых эпохах не были дос- 
тупны большинству, а были 
распространены только в уз- 
ких привилегированных кругах 
(например, среди аристокра- 
тии) или среди людей свобод- 
ных профессий (например, в 
артистической богеме). 
Нельзя не заметить и не- 
которую цикличность явле- 
ний в области любви в свете 
истории. Судите сами. 
После распущенной антич- 
ности пришел аскетизм сред” 
невековья, потом новое извер- 
жение эротики и сексуально 
ти Ренессанса — уже как реак- 
ция на антисексуализм хрис- 
тианского средневековья: 
В ХХ веке, как реакция на 
чувственность Ренессанса, появляз 
ется новая модель любви. 
Эта новая форма любви возникает 
в недрах класса, которому ЛИШ 


предстоит завоевы 
недрах буржуазии: 
Руссо провозгласил эту нор 
“чувствительную? или сентимәшаи 
ную” любовь В «Новой Элоизе (1761). 

торую аристократия 
й секс, теперь 
С. глубоким 


прекрасна 
дания, кот 
“Ничто”, че 

В лите 
любовь нг 
ражение | 
ХХ век, в 


ых кругах 
ристокра- 
й свобод- 
пример, в 
ле). 

ить и не- 
сть явле- 
и в свете 
ми. 

хой антич- 
изм сред" 


„страданий юного Вертера” кон- 
т ЖИЗНЬ самоубийством. Жерт- 
мность, страдания — вот обяза- 
тельные атрибуты сентиментальной 
побви. Она вновь поднимает на пье- 
естал добродетели, позаимство- 
ванные из христианской морали: 
хенская чистота, мещанская поря- 
дочность, верность в супружестве. 
Другими словами, мы получаем 
как бы новое издание рыцарской 
любви. Руссо обновил и воскресил 
эту любовь, дополнив ее пылкой 
страстью. И узаконил эту страсть. Он 
рассуждал в духе своей теории: в 
природе все прекрасно, страсть дана 
человеку от природы, значит, и она 
прекрасна, Даже если приносит стра- 
дания, которые гораздо лучше, чем 
"НИЧТО", чем пустота и равнодушие. 

В литературе сентиментальная 
любовь нашла наиболее полное вы- 
ражение в эпоху романтизма. Весь 
ХХ век, век любви, живет под деви- 
30м: «Любовь — это все!» 

Откровенно говоря, даже сегод> 
НЯ мы, воспитанные на творчестве 
романтиков ХІХ века, как только ду: 
Маем о великой, «настоящей» люб- 
ви, тут же вспоминаем ее ВИК 
ческий вариант. Но помня © ней, м 


зни: 
редко испытываем ее в м о отбро- 
Романтизм решительн 


столе- 
сил фривольную любовь хи 


но из- 
аждения, 
тия, любящую я Романтичная 


бегающую страд ния, наслаж- 
любовь любит таг РО © 


` дается ими: Она й, ни от физи: 
услови 


общественных і разыгрывается в 


к 
ологии, Та ия: 
‘оображен оссе, любовь ког 

с Мюссе, 


де М пожалуй, мож- 


_ мости верности важн 


_ лось не нару 


двух людей ) 
уступив месток ® Задний 
собственной полне 


ты. Хотя на фоне “жеманных кок 
ток” и “фривольного стиля” выгля- 
дит более почтенно’ и человечно. 
Однако она далека от основной це- 
ли любви — духовного и физическо» 
го единения двух людей. Поэтому и 
была обречена на вымирание. 

В конце ХІХ и начале ХХ веков ро- 
мантичная любовь еще дисциплини- 
рует мещанство, но в теории. Тогда 
как на практике богатеющая буржуа- 
зия начинает искать любовных разв= 
лечений и игр, которые мало’отлича- 
ются от тех, что сто лет назад были 
присущи лишь аристократии итакос- 
корбляли ее нравственное чувство. 

В этот период замечается неви- 
данный до сих пор рост изощренной 
проституции. Углубляется пропасть 
между заявленными благородством 
и бескорыстием и истинными моти- 
вами, во имя которых заключается 
брак, становящийся финансовой и 
имущественной биржей. Возникает 
сохранившаяся ‚и доныне двойная 
мораль. По-разному определяется 
сексуальное право мужчины и жен- 
щины. По-разному оценивается по- 
ведение женщин своего круга и бо- 
лее низких слоев. А 

Сохранение видимости любвӣ 
становится для супругов важнее са- 
мой любви (которой, впрочем, м‹ 
ло и не быть, так как главн 5 
мент при заключении брака. 


ности, и настоящим зл 


ӨТВИЯ (вспомним "Анну Каренину”): 


Романтичный вариант любви соз- 
дал помимо воли побочные безнра- 
вственные явления. 

Поэтому такую ярость пробужда- 
ли произведения Бальзака, Флобера, 
потом Золя и Мопассана, показыва- 
ющие грубую подкладку так восхва- 

ляемых романтичных поз и лицемер- 

| ных деклараций о святости брака. 
Романтичную любовь оконча- 
тельно погубили бесконечные эко- 
номические и общественные пере- 
| мены. Медленно, но явно меняется 
| общественное положение женщин. 
Став профессиональным работни- 
ком, эмансипированная женщина 
добивается равноправия и не хочет 
быть только предметом романтич- 
ных вздыханий или объектом “для 
завоевания”. Она все больше ста- 
1 новится равноправным партнером 
А т мужчины в частной и общественной 
\ жизни. Перед женщиной ХХ века 
открывается много иных дорог, кро- 
ме удачного замужества или завое- 
вания влиятельного любовника, 
благодаря чему можно было обес- 
печить положение в обществе, уве- 
личить свое значение и укрепить 

собственную позицию. 


Современная любовь 


Романтичная любовь принадле- 
жит истории. Современные психоло- 
гии педагоги с беспокойством заме- 
чают, что любовь исчезает. Похоже, 
что современные люди ищут любовь 
не потому, что остро ощущают ее 
потребность, а потому, что хотят ее 
‘ощущать. Может быть, это результат 
нервного беспокойства, 
го жестким ритмом жизни и 
огда ни на что’не хватает 
д |ажена любовь... 

ры лгу 


А 
атац? 


С недавних пор европей 
ученые всерьез заинтере 
лись целебными Свойс 
грибов. Большая заслугав Это) 

принадлежит китайским , 
японским врачам, ведь на Вос- 
токе грибы испокон веку были и 
пищей, и лекарством. С особым 
почтением относятся в Японии к 
грибу шии-таке, растущему на 
каштановом дереве (в перево- 
де с японского шии — каштано- 

вое дерево, таке — гриб) 


т:7-:71702уролдеаяанәнинети 


ские 
Сова- 
тва, ми 


Сведения об использовании 
шии-таке в лекарственных целях 
дошли до нас из глубокой древнос- 
ти. Как свидетельствуют записи 
японских придворных лекарей, сде- 
ланные более 2000 лет назад, изне- 
го готовили деликатесные блюда и 
лечебные снадобья для японских 
императоров. В древней Японии 
«императорский гриб» ценился 
очень дорого, способы его выращи- 
вания и приготовления были засек- 
речены. Простолюдину, нашедшему 
шии-таке и утаившему его, грозило 
суровое наказание. 

В середине прошлого столетия 
гриб шии-таке заинтересовал японс” 
ких ученых в связи С распростране- 
нием онкологических заболеваний 
после атомных взрывов в Хиросиме 
Нагасаки. Были проведены серьеЗ- 
ные исследования, В результате А 
торых выяснилось, што онўобладаё 
противоопухо. 
шии-таке был вы 
инан, который В 


лент у 
Н 
шах доказал свою 8 


‚в, аскоре! 
логическое 
пвие. Впо 
противорак‹ 
(ект подтв' 
уногочисле 
следования? 
риментах, и 
Врачи обяз 


ании 
целях 
внос- 
писи 
‚ сде- 
из не- 
юда и 
нских 
понии 
нился 
ращи- 


Е — 


ий Муравьев, биолог 
на Егорова, врач 


Приб 
лля императора 


ое а скорее на имму- 
зологическое воздей- 
ствие. Впоследствии 
противораковый эф- 
фект подтвердился в 
многочисленных ис- 
следованиях и экспе- 
риментах, и японские 
врачи обязали всех, 
Кто подвергся облуче- 
нию, регулярно включать гриб 
таке в свое меню. 

Этот гриб не назвали бы «импе- 
раторским», если бы он не обладал 
особыми свойствами, отличающит 
ми его от ДРУГИХ натуральных 
Средств. Например, 
применяют в лечени 
склероза — тяже. 
этиология которо 

бладают и вы- 


яснена. бт 
Грибы И а 
сокой антивирус 5 чайшие частицы, 
ают Б 
обеспечив т рибными фитонцида 
названные человеческий орга- 
т его вырабаты- 


уждаю 
І —— защитный белок, 


щий размножению ви- 
образом У человека, 
ребляющего грибы 


Ы ШИИ 


пищу, происходит моби= ~ 


лизация защитных сил 
организма против ви= 
русных заболеваний, 
таких как грипп, гер- 
пес, гепатит, Более то- 
го, с 1986 года препа- 
раты на основе шии- 
таке включены в Япо- 
нии в национальную 
программу по борьбе 
© ВИЧ-инфекцией. 
Близится к заверше- 
нию создание на основе шии-таке 
лекарства, эффективность которого, 
по имеющимся сведениям, будет 
намного превосходить действие су- 


ующих препаратов от СПИДа. 


ществ 
Исследовали шии-такеи кардио- 


логи. Их интересовало, как эти гри- 
бы воздействуют на сердечно-сосу- 
дистую систему. Результат оказался 
впечатляющим: спустя несколько 
часов после приема настоя грибов 
шии-таке холестеринв крови замет- 
но снижается. Следовательно, этот 
гриб очень полезен для людей, 
больных атеросклерозом, гиперто- 
нией и стенокардией, для тех, кому 
может угрожать инфаркт или ин- 
сульт. Его применяюти при варикоз- 
ном расширении веня > 

Нои это не все. В старинн 


нускриптах гриб шии-таке описы- многовековой практикой и Т 


вается как «средство для сохране- шими исследованиями, в и 


ния женской красоты и мужской си- шее время появятся пета 
лы». Современные ученые связы- него, обладающие уникальны. 
ми 


вают такие свойства гриба с уни- возможностями в лечении рака 
кальным сочетанием в нем полиса- СПИДа. Но уже сейчас можно н 
харидов, витаминов, аминокислот менять для сохранения здоровья 
и других биологически активных препарат «Шии-таке», созданный 
веществ. Шии-таке активно приме- ООО «Практика здоровья БАД» из 
няют в гинекологии для лечения грибов, выращенных культурным 
миомы матки и мастопатии способом на экологически 
(с ограничением приема тра чистых субстратах, 
на время беременности и Употреблением в пи- 
кормления грудью). Муж- \_ щу гриба шии-таке ког- 
чинам он полезен в каче- ` да-то объясняли долгую. 
стве профилактики и ле- жизнь и моложавость 
чения простатита и аде- ПРАКТИКА ЗАОРОВЫЯ японских императоров, 
номы предстательной у ВА Мужчины и женщины в 
железы, а также для по- императорской семье 
вышения потенции. доживали до весьма 
Целебные свойства к Шии- Саке преклонных лет, не утра- 
шии-таке — не миф, а ре- и чивая детородной функ» 
альность, они доказаны ры ции. Разве это не чудо? 


«Шии-таке» — первая в России добавка на основе гриба шии-таке, офи- 
циально зарегистрированная в Министерстве здравоохранения РФ и про- 
шедшая проверку в НИИ питания РАМН. 


Рекомендуется для профилактики 
и в качестве средства комплексной терапии при: 
вых заболеваниях; 


< злокачественных и доброкачественных опухоле 
учевой терапии; 


< для уменьшения побочных эффектов химио- ил 
< вирусных гепатитах; 
< при герпетической инфекции; 
< ВИЧ-инфекции и других вирусных заболеваниях; 1 
< атеросклерозе, ишемической болезни сердца, гипертонии, 
< сахарном диабете; 
< неврологических заболеваниях; 
_ < рассеянном склерозе; 
< аденоме предстательной железы; 
< гинекологических заболеваниях. 


һе 
\Мжай. ий >, 
а ‹ 
ТЫ из Алла Юнина 
ными 
Зака и 
© при 
Әровьр 
\анный 
АД» из 
Гурным и 
`ическ _ жаи ин 
и 
ошлом номере вы 
Впр я р узнали о том, как влияет на человека прохож- 
м, в пи- дение Луны через разные знаки Зодиака. Надеемся, чтовы уже разу- 
ке ког- чили три основных упражнения, с которых Иоганна Паунггер и Томас 
долгую Поппе советуют начинать гимнастику, и убедились в их эффективнос- 
кавость ти. В этом номере вы познакомитесь с упражнениями; которые 
аторов. полезно выполнять в дни, когда Луна проходит созвездие Овна 
щины в 588 МБ 
семье 
весым Гимнастика и дыхание . Всегда выдыхайте с напряже- 
нерудраз нием. Для этого представляйте се- 
й Ф Прежде чем приступить к опи- белшовы дышите не легкими адай 
е чудо: санию упражнений, немного пого- участком тела, который вы напряга- 
ворим о правильном дыхании. Ио- е1е: ь 
фи- ганна Паунггер. и Томас Поппе об- . вдох делайте только тогда, 
аке, 0 пе Ро физи когда полностью расслабились. 
Ф и про: е ют внимание Ф 4 адут нуж- . Если вы напрягаетесь медлен- 
ские упражнения нех но, если долго держите мышечное 
ного эффекта если выполняя ИХ» ў 9 
4 Ч во время вы“ напряжение, то попробуйте и выдых 
дышать неправильно: = они реко- хать так же долго: Хорошо распре- 
1: полнения упражнений я опреде- делите воздух в легких, прежде чем 
аниях; мендуют придержива снова расслабиться: 
5 ленных правил: Е . Отдыхая между упражнения- 
пии; Е бы дыхание было полез Э 
Чтобы патьвлег- ми, дышите СПОКОЙНО: 
. В фазе напряжения следите за 


мышцами лица. Они должны быть 


ным, возд х до. же 
1м; У в носовых п 
расслабленными; даже 


кие через Н0©: 
ев ы 
ео если какой- 


он очищается, тать ртом» то в лег- 
| няется. ЕбЛ ает холодный, сухой 10 участок тела в этот момент нап- 
кие часто п - воздух. Он спосо- ряжен. На напряжение лица тратит- 
и загрязЗ н ло бед сначала в ся много энергии, которой можетне 
бен Н трахее, бронхах и хватить для выполнения постав ен- 

горле, ной задачи. Паунггер и Поппе со 

легких туют понаблюдать за 180‹ чны! 
№5 за 2005 г. единоборцами: 0! ‹ 


— ение: Начало в 


ХОЙМОе и бесстрастное выражение 
Лица даже тогда, когда выполняют 
самые сложные движения руками и 
ногами. 


Придерживаясь описанных 
простейших правил, замечают ав- 
торы книги «Лунная гимнастика», 
вы на собственном опыте убеди- 
тесь, что они обеспечивают увели- 
чение выдержки и снижение мы- 
шечной боли. 

Нуи коль мы уж заговорили о ды- 
хании, полезно будет познакомить- 
ся с лечебным дыханием, при кото- 
ром происходит своеобразный 
внутренний массаж всех органов. 
Как его выполнять? Сначала надо 
медленно и спокойно вдохнуть че- 
рез нос (рот при этом закрыт), на- 
полняя воздухом сначала живот, а 

потом легкие. Живот при этом выпя- 
чивается, а грудная клетка расши- 
ряется и поднимается. При выдохе 
мышцы живота сокращаются и он 
сильно втягивается внутрь, а груд- 
ная клетка опускается. В конце ды- 
хательного цикла надо несколько 
раз выдохнуть, чтобы освободить 
легкие от остатков воздуха. Такой 
вдох/выдох длится 30-60 секунд. 
Семь вдохов/выдохов, которые же- 
лательно делать каждое утро, зани- 
мают 3-5 минут. Если вы будете де- 

лать это регулярно, то сможете в 

значительной степени улучшить 
свое здоровье. 


Луна в знаке Овна 


— Энергия Овна влияет на область 
оловы. В эти дни человек особенно 
_ склон ‘к головной боли и мигрени. 
Иоганна Паунггер и Томас Поппе 

г отівыполнять в эти дни три 
иступая к гимнасти- 


ке, не забудьте о трех основнь 
ражнениях, предваряющих я Д 
лунную гимнастику, бую 
1-е упражнение. хааа 
правой руки переносицу, легко маса 
сируйте этот участок до тех пор, по. 
ка это доставляет вам удоволь. 


ствие. Время от времени! делайте 
перерыв, чтобы прочувствовать по- 
ложительное воздействие массажа. 
Во время упражнения старайтесь 
дышать медленно и ровно. 


2-е упражнение. Большими И 
указательными пальцами возьми 
тесь за уши, но не за мочку И не 
сверху, а где-то посередине» за то 


мулирова` 
сажа. 

3-е упр 
‘побегать 
«бега» по. 
захватить 
торые то 


паз «пр, 
"елке, ‹ 


В зак 


место, которое 


ям покаж ЯШ 
ощущени ай 


в 
тем, каким НУЖНО У 
разные, И ощущений. 


делайте 
овать по- 
массажа. 
арайтесь 


шими И 
возьми? 
чку И не 
не, за то 


й ко открыть и растянуть. Сила, с 
ройвы тянете уши, особой роли 
не играет. 

При правильном выполнении уп- 

нения уже через некоторое вре- 
мя: ВЫ почувствуете приятное тепло 
в области ушей. Может даже воз- 
никнуть ощущение, что вы стали 
лучше слышать. Но иногда должно 
пройти некоторое время, пока это 
упражнение начнет «работать», поэ- 
томунаберитесь терпения: 

Полезно закончить упражнение 
мягким массажем всего уха. Так же, 
как на стопе, на ухе расположены 
рефлексогенные зоны всех органов 
и частей тела, которые можно сти- 
Мулировать с помощью этого мас- 
сажа, 

3-е упражнение. Заставьт 
«побегать». Начните с медленного 
«бега» по часовой стрелке, стараясь 
захватить самые дальние уголки, коз 
торые только доступны глазу: Семь 
раз «пробегитесь» ПО часовой 


стрелке, семь — против. Р 
В заключение потрите одну л 


е глаза 


мите к закрытым глазам, располе, 
жив кончики пальцев там, где нач 
нают расти волосы. 

Вот и все упражнения для дней 
Овна. Теперь только осталось вы- 
полнить заключительное упражне- 
ние «Привет Солнцу», описанное в 
прошлом номере. 

Что вы еще можете сделать. 
Идеальным дополнением к описан- 
ным упражнением Паунггер и Поппе 
считают массаж головы. Полезно 
также перед сном расчесывать во- 
лосы деревянной щеткой, проводя 
по волосам 100 раз. После такого 
причесывания, уверяют Паунггер и 


Поппе, выдаже спать будете лучше. 
и, это можно делать не только 


Кстат 
в дни Овна. 


Продолжение следует 
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Эти книги жители России могут заказать по почте: 


у ё 
001 Стив Шенкман "МЫ — МУЖЧИНЫ” — 52 руб. 80 коп. Иэ? 

(твердый переплет, 15х21,5 см, 270 стр. с ил.) 
002 Стив Шенкман “ГОСПОДИН Р! ия” — 51руб. 46 коп. 
(твердый переплет, 15х21,5 см, 112 стр. с ил.) 
003 Татьяна Абрамова “КОДЕКС ЗДОРОВЬЯ" — 48 руб. 51 коп. 
(мягкая обложка, 14х21 см, 190:стр. с ил.) ! 
\ 004 Академик Амосов “ПРЕОДОЛЕНИЕ СТАРОСТИ” — 41 руб. 51 коп. 
| (мягкая обложка, 14х21 см, 190 стр. с ил.) } 
` | 
Можно заказать по почте и уже вышедшие журналы: 
«Будь здоров!» — 30 руб. 56 коп.; «60 лет — не возраст» — 28 руб. 86 коп. 
(информацию об имеющихся в редакции выпусках см. на стр.93). | 
Цены указаны с учетом почтовой пересылки заказной бандеролью (без 
учета авиатарифа). | 

Ка 

Заполните бланк заказа, вписывая в каждую клетку одну букву Е 
или цифру, и вырежьте бланк 
1 
1 
| Бланк заказа | 
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|| “Будь здоров!" 
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О, как идийстевенио 
мы люди... 


Тютчевы — старинный дворянс- 
кий род. Как рассказывают летопи- 
СИ, «хитрого мужа» Захара Тутчева 
Дмитрий Донской перед Куликовс- 
кой битвой подсылал к Мамаю. Из- 
вестно, что задание он выполнил и 
вернулся живым-здоровым. 

Казалось, Федору Ивановичу 
Тютчеву, родившемуся в 1803 году, 
тоже была уготована дипломатичес- 
кая карьера. Сын отставного поручи- 
ка Ивана Тютчева и помещицы Екате- 
рины Толстой (по матери он дово- 
дился родственником Льву Николае- 
вичу Толстому) был очень способен к 
наукам. В четырнадцать лет он пос- 
тупил в Московский университет и 
через четыре года окончил его, сдал 
кандидатский экзамен. Новоиспе- 
ченного кандидата направили в Пе- 
тербург, в Государственную коллегию 
иностранных дел. Перед Федором 
Тютчевым открывалась блестящая 
перспектива государственной служ- 
бы. Но близкий родственник граф 
_А.И.Остерман-Толстой, герой войны 
1812 года, увез его за границу и 
пристроил сверхштатным чиновни- 
ком в русскую миссию в Мюнхене. 
ее двадцати лет провел Фе- 
тчев за границей в посоль- 

х. Однако склонности 

р н не питал и 


дй 
ИВ 
ОГ 
а. п 
20000! 
72012 
дипломатической карьеры не се. ако) 
лал. «Так как я никогда не относился Ше 
к службе серьезно, — писал он С Ё | 
иронией, — справедливо, чтобы 84 В 
служба тоже смеялась надо мной». мПушн 
Зато он овладел многими иностран- стро" 
ными языками и приобрел тот «ев- Теб 
ропиизм», который потом на родине Рос 
так отличал его от соотечественни- 
ков. Он был знаком со многими вы- Авм 
дающимися деятелями Европы, 0т- тогда в. 
личался глубоким умом и блестя- регов. Пү 
щим остроумием, его охотно прини- колай |» 
мали в высшем обществе. "з Россу 
Предназначением его была не н 0Шаде 
дипломатия, а поэзия. Еще четыр- Частью, 
надцатилетним юношей Федор юта асти, | 
чев вошел в Московское общество Жал, ли 
любителей российской словеснос- от 
ти. Его стихи заметил и высоко оце- или | 
нил Пушкин, который был всего а о, ео 
четыре года старше, но рано ЗАО т 
жил всеобщее признание как позі Г ерял; 
В 30-е годы сослуживец по МЮ? Мале не 


иссии И:С.Гагарин, пле- 
стал р 


хенской М 
ненный поэзией Тютчева, 
рать его стихи 
опубликовать их А 
Такв России появился 
ник стихов Тютчева. 
Иванович терял 
произведениям, 


Не сде- 
носился 
ал он с 
, чтобы 
О МНОЙ», 
чостран- 
тот «ев- 
а родине 
ственни- 
гими вы- 
опы, 01- 
блестя- 
о прини- 


; пукебной записке, отправленной 


К. оберточной бумаги или на 


по назначению. 
По воспоминаниям И.С.Аксакова, 
тотчев еще в годы студенчества был 
„жарким поклонником женской кра- 
соты». За границей его пленила вдова 
русского дипломата Петерсона Элео- 
нора, происходившая из знатного ба- 
варского рода Ботмер. В 1826 году 
она стала его женой. Русским языком 
Элеонора не владела, объяснялась с 
мужем на французском и немецком. 
1837 год был тяжелым для Тют- 
чева. В январе пришла весть о гибе- 
ли Пушкина, на которую он отозвал- 
ся строчками: 


Тебя ж, как первую любовь, 
России сердце не забудет... 


Ав мае Тютчеву, находившемуся 
тогда в Турине, сообщили, что У бе- 
регов Пруссии сгорел пароход «Ни- 
колай |», на котором возвращались 
из России его жена и дети. Загоняя 
лошадей, он мчался в Любек. К 
счастью, пассажиров судна удалось 
спасти, о чем Федор Иванович уз- 
нал, лишь подъехав к Мюнхену. 
Можно только догадываться, что пе- 
режили все члены семьи... 

Элеонора Тютчева, по рассказам 
очевидцев, в момент катастрофыне 
потеряла самообладания, но вскоре 
после нее слегла и уже не подня- 
лась. Смерть жены потрясла Федо- 


ра Ивановича. 
ый образ, незабвенный, 


Й мил 
И предо мной везде, всегда, 
имый, неизменный, 


едостиж 
а ночью на небе звезда... 


для служебного скандала. 
был вынужден подать в отставку. 

Но его это вовсе не расстроило. и 
Наконец он освободится от надоев- 
шей службы, сможет вернуться на 
родину, найдет близких по духу лю- 
дей. Впрочем, вскоре оказалось, что 
светская жизнь в Петербурге еще 
скучнее, чем за границей. Издатель 
М.П.Погодин так описывал его появ- 
ление в петербургском салоне: «Ни- 
зенький, худенький старичок, с 
длинными, отставшими от висков, 
поседелыми волосами, которые ни- 
когда не приглаживались, одетый 
небрежно... Вот он входит в ярко ос- 
вещенную залу; музыка гремит, бал 
кружится в полном разгаре... 

Старичок пробирается нетвер- 
дою поступью близ стены, держа 
шляпу, которая сейчас, кажется, упа- 
детизего рук. Из угла прищуренным 
взглядом окидывает все собрание... 

Он ни на ком и ни на чем не остано- 
вился, как будто б не нашел, на что 
обратить внимание... к нему подхо- 
дит кто-то и заводит разговор... Он 
отвечает отрывисто, сквозь зубы...». 
Впрочем, как вспоминает Погодин, 
увлекшись беседой, Тютчев начинал 
импровизировать, пересыпал речь 
колкими остротами, которые тут же 
подхватывались и разносились по 
всем петербургским гостиным. 
Доходов с Овстуга, родо 


жить вольным поме 
жать семью — при 


отео языков — Тют- 
чили главным цензором 
по иностранной литературе. 

Двух его дочерей взяли в Смоль- 
ный институт благородных девиц. И 
тут, среди подруг своих дочек, он 
встретил третью любовь — Елену 
Александровну Денисьеву. Ему бы- 
ло тогда 46, ей — 24. Роман длился 
14 лет, родились дети, но оставить 
Эрнестину Федор Иванович не мог 
Он писал жене: «Ах, насколько ты 
лучше меня, насколько выше! 
Сколько достоинств и серьезности в 
твоей любви, и каким жалким я 
чувствую себя рядом с тобой...». Но 
и отказаться от Елены он тоже был 
не в силах. Ей посвящены лучшие 
лирические стихи Тютчева. Он писал 
их сразу набело, почти без чернови- 

ков. 


Она сидела на полу 
И груду писем разбирала, 
И, как остывшую золу, 
Брала их в руки и бросала. 
Брала знакомые листы 
И чудно так на них глядела, 
Как души смотрят с высоты 
На ими брошенное тело. 
Ф 
Любила ты, и так, какты, любить = 
Нет, никому еще не удавалось! 
О господи... и это пережить... 
И сердце на клочки не разорвалось... 
• 
О, как убийственно мы любим, 
Как в буйной слепоте страстей 
Мы то всего вернее губим, 
Что сердцу нашему милей... 


Перед Еленой Денисьевой, как 
перед толстовской Анной Карени- 

_ ной, закрылись все двери. Отверг- 
_ нутая светом, вечно нуждающаяся в 
она медленно, угасала. 


Когда в 1864 году она Умерл 
и а был на грани сух 
вия. 
тина. м р ро Эрне 
Уга, чем эта муже. 
ственная женщина, у него не было 
Через несколько лет друг за ди 
гом отчахотки пог 
ных ребенка Кие У небрає 
пришлось жить на плоха и. 
НИИ отвер- ‚ 
женных. В закрытом пансионе, где 
воспитывалась дочь Денисьевой, 
разрасилси публичный скандал: од- 
ной из ее подруг родители запрети- 
ли поддерживать отношения с неза- 
коннорожденной. 
После этих тяжелых потерь Тют- 
чев уже не писал лирических стихов, 
Казалось, он утратил вкус жизни. 
Лишь политические события в стра- 
не, судьба России, в которую он 
продолжал верить, вызывали у него 
интерес. Когда-то, еще живяв Евро- 
пе, он призывал кединению славян» 
позже был участником Славянского 
съезда. Но, не найдя идеалов в Ев- 
ропе, он не обрел их и в России, «В 
славянофильстве Тютчева было что- 
то парадоксальное, — заметил один 
тонкий наблюдатель. — УЖ слишком 
не похож Тютчев на славянофилов © 
их армяками и бородами, © ИХ ото 
вой религиозностью и барским в. 


жиколюбием». 
Известный дагеротипиет Сергей 
Львович Левицкий в 60-е годы 68° 
лал портрет Тютчева» Это было вре- | 
мя любви к Денисьевой — 
плодотворное в его творчестве. Е. 
«Талант Тютчева, по сам 


яству своему, нё 
свой тобы вполне о 


у) что- 
один 
ником 


Нам не дано предугадать, 
Как слобо наше отзовется. 
И нам сочувствие дается, 
Как нам дается благодать. 
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порева котов ЗВ 
проходила, можем предвидеть, что о он Ў 
ШЕЕ мохам еты личество подписчиковіуінао 
А оски этой борьбы доходили до редакции в вид 
ных телефонных звонков и писем. 
ть рае толи не желавшие расставаться с журналом Е 
м, обижены на почту за то, что их отказывали 
каталогу «Пресса России» (по индексу 73035). 


То, что наш 
} журнал включен 
еще и в кат 
не спасало положения — заглянуть в алог «Почта осо 
не догадывались. пегојми 


п 
онятно, что не все читатели могли 


чтобы посовет. 
оваться и принять верное решение. Т 
. Тем, кто 


дозванивался, м 
„ мы рекомендо 
ва. 
«Почта России», по индексу 99555 подписаться по каталогу 
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огие просто 


позвонить в редакцию, 


Мы беско 
нечно благо 
арны в 
отстаивали сво д ерным п 
и одпис' 
и наши права. О том, какую мам кт 
кость ими 


напис, 
ал нам москвич Федот Петров 


выложили деньги. Я не стал их брать. Попросил дать справку о том, 
что квитанция от меня получена, аот денег я отказываюсь. Такую 
справку мне не давали. Я заявил, что не уйду, пока не получуее. 
Сидел до закрытия почты, Когда в зале никого кроме меня не 

`8) осталось, ко мне подошла солидная дама и вытолкала меня, 
С. 8) 89-летнего инвалида, участника войны, в дверь. Я упал на бетонный 
пол. К счастью, обошлось без травм. Конечно, я мог оказать 

ей сопротивление, но воспитание не позволило. 

19 мая я снова пришел на почту и взял другой каталог — 
«Почта России». Меня без звука подписали на оба журнала — 

.. 8 «Будь здоров!» и «60 лет — не возраст». Вот так перипетии борьбы 
подписных агентств коснулись и меня». 

Приносим свои извинения Федоту Петровичу и другим 
читателям, попавшим в подобные «перипетии». Очень жаль, что им 
пришлось тратить столько сил на такую, казалось бы, формальную 
процедуру. Почтовые отделения этой весной были превращены 
в поля битвы. Причем не по вине рядовых работников — они лишь 
выполняли предписание начальства (хотя грубое поведение, 


не знаем конечно, непростительно никому). 
Недавно Антимонопольный комитет установил, что запрет на 


` 88 


8 нас подписку по каталогу «Пресса России» был незаконным. Но поезд, 
ков как говорится, ушел — если иметь ввиду полугодовую подписку. 
ии зА Правда, положение можно исправить и сейчас. Самый простой 
путь — подписаться на оставшиеся 4 месяца (с сентября по 
урналом декабрь) по каталогу «Почта России» (индекс 99555) — в этом вам 
азывали точно не откажут. Не должны отказывать и в подписке по каталогу 
3035): «Пресса России» (индекс о но тут возможны осложнения 
- олжается!). 
осид ове Н аа стране будет происходить передел 
Я собственности, пока одно агентство будет выталкивать с рынка | 
подписки всех конкурентов, мы не застрахованы от неприятностей. 
кциЮ! Опыт нынешней весны послужил нам уроком. МЫ уже готовим 
кто меры подстраховки для следующей подписной кампании, которая 
погу начнется 1 сентября. Поскольку ситуация может меняться, просим 
вас внимательно следить за сообщениями о подписке. 
отореё дё | Спасибо вам за поддержку в эти трудные для редакции месяцы. 
инс. 


Будьте здоровы! А 


_ Главный редактор [е5 Вера Шабельникова! 
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Объяснение напрашивается самі 
лышать сейчас на ЕРЕ отличие Е тот поколений, 
й: еменные л [ ў 
ане неблагоприятных для здоровья экологии я 
ловиях. Действительно, еще век назад окружающая ср неси 
давала для иммунной системы человека таких перегрузок: 
только ли в экологии дело? Чем тогда объяснить, что мы живем 
гораздо дольше, чем наши предки? | 
ЕЛЕЕ а гут КЕРЕ ия 


Все далеко не так 
просто, как кажется. 
Статистика в дав- 
но минувшие вре- 
мена не велась. 
Единственные ис- 
точники, которые 
есть в нашем рас- 
поряжении, — за- 
писи хронистов и 
современные ре- 
Зультаты исследова- 
ний человеческих ос- 
танков разных эпох, обна- което представл 
руженных археологами. Если оздоровьелюдей вту. 
ть обобщить эту инфор- иную эпоху. Как выясняб л 
ко) «здоровых» и зависел ЭТОТ «средний показате 
вает Вовсе вре- Не столько от экологической 00 
и отменные здо ОВКИ, Сколько от традиционного 
› Которых никак Раза жизни, Уровня санитарии И 
хворь не брала, и люди весьма м ИН положения человекав 
е, его достатка. актерно и 
благодатные и и.о 
Иственны и Нодно-климатические условия 10% 
имели первостепенного знач" 
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нительный, вр0 
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"Ожно ус. 
тся само 
колений, 
еских ус. 
та не соз: 
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лы живем 


ции) в эпоху ее расцвета, то есть в 
УУУ веках до нашей эры. Речь идет, 


понятное дело, о свободных граж- 
данах, а не о рабах. 


Жителей Афин, Спарты, Фив, 
Микен, Тиринфа и других эллинских 
полисов не надо было агитировать 
за здоровый образ жизни, они его 
придерживались по традиции. Пи- 
тались свежей пищей — мясом, ры- 
бой, пшеничным хлебом, медом, 
оливками и оливковым маслом, ово- 
щами и фруктами. Пили воду из гор- 
ных родников. Вино употребляли 
только натуральное виноградное, 

обязательно разбавляя его водой, 
— того, кто пил неразбавленное ви- 
но, считали сумасшедшим. Занятия 
спортом входили и в школьную 
программу, и в повседневный образ 
жизни. Про никудышного человека 
говорили: «Онне умеет ни читать, ни 
плавать». Свободное время посвя- 
щалось умным беседам на ученые 
темы и философским спорам. Элли- 
ны громкими криками восторга и 
одобрения приветствовали краси- 
вых женщин, вечерами выходили на 
городскую площадь полюбоваться 
звездным небом или ярким закатом, 
обожали петь итанцевать. Здоровье 
и:физическая сила в Древней Элла- 
де были нормой, которая обеспечи- 
валась идеальным сочетанием тра- 
диционного уклада жизни и природ- 
но-климатических условий. 

Образы цветущих, здоровых, 
идеально сложенных эллинских 
мужчини женщин были запечатлены 
в огромном количестве скульптур 
того времени — а надо помнить, что 
моделями скульпторам служили 
вовсе не особо выдающиеся люди, 
но простые сограждане, которые 
считали за честь позировать для 
создания произведений искусства. 
„Правда, У древних эллинов были 

свои заскоки и ошибки. Например, в 
Спарте отбраковывали новорож- 


денных младенцев — слабеньких 
беспощадно убивали. В итоге спар- 
танцы были народом крепким, гру- 
боватым и воинственным, а вот ху- 
дожников, певцов, мыслителей из 
своей среды почти не дали. 
Отменным здоровьем и физичес- 
кой силой отличались древние скан- 
динавы МІІ-Х веков нашей эры, жив- 
шие в вовсе не идеальных, а напро- 
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тив, весьма суровых природных ус- 
ловиях, сходных с российскими. Та- 
кие же сведения в исторических ис- 
точниках приводятся ио наших пред- 
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ровье брит: 
тинентальн 
древние римляне 8 й эры), китайцы 
ки (М-1 века до наше 
классического периода 
(Мі век до нашей эры —^. ИКИ 
эры), индейцы Северной г Е 
ия там европейцев). 10 
(до появлени; цо 
ость люди той эпохи, которую 
назвать детством человечества, 
И тем не менее биомедицинские 
исследования хорошо сохранивших- 
ся останков древних людей показали, 
что проблемы со здоровьем имелись 
ив давние времена. Медики, изучав- 
шие мумию египетского фараона Ту- 
танхамона, поставили ему такой «ди- 
агноз»: скончавшийся в возрасте око- 
ло 19-20 лет юноша страдал карие- 
сом зубов, остеопорозом (разреже- 
нием костной ткани, ломкостью кос- 
тей), имел признаки начинавшегося 
артрита (воспаления суставов) и ско- 
лиоза (искривления позвоночника), 
Весьма пухлые «истории болезни» 
успели накопить и многие другие 
древнеегипетские вельможи, чьи му- 
и игованныв останки И Е 
ледованы. М 
40 лет, иу о ом до 
различных. ИСок 
ных и ох, инфекцион- 


рных за >Я 
ревматизм, подаг болеваний — 


презир 


Сыта и сверх того) — популяб | 
Фигура средневековой литеРА" 
Правда, обжора этот по наши 
кам мелковат. Во француз ОМ 
(стихотворной повести) Х! В 
РОЙ съедает жареную курицу, 
т слив, выПИ 

И молока — и ОКР! 
Оглас каківсејзтойв іи 

имся, на легкий 
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Похоже, но для 


— ооа 6а чески 
Увеличились тои м раст 
связанная © НИМИ И ы тоид 
тревожность, резко я защит, | Витт 
ные силы человеческих организмов | кожн 
Ми ХМ веках эпидемии чумы унесли глаук 
треть всего населения континента, | вицы 
ку веку заметно изменилояда | НИЛИ 
же физический тип среднего евро : 
пейца. Сравнительно с древни неве! 
кельтом, эллином И германцеміонв вого 
основной массе выглядел 'доволь) екто! 
убого — низкорослый, слабобиль| 8 
ный, тщедушный, кривоногий, ЖИ И ка 
коволосый. В доспехи «могучего ей р 
победимого рыцаря» той эпохи Св. 
годня с трудом может влезть 12-№ На 
летний подросток. Средняя продо а 
жительность жизни людей Топ080 88 
мени составляла 24-26 лет. Е 
Массовыми недугами были 88 Е 
таминозы от скудной и одно0бра С 
ной пищи (цинга, пеллагра рах впло 
слабость мышц и мышечных 0819 русс 
и происходившие от этого Гры селе 
(килы), заболевания костей (#8 Возү 
чайно самыми популярными Ш забы 
телями в ту эпоху былитак назыв ции 
мые костоправы). Е. ИЕ 
Полуголодная жизнь делала м РОСЛ 
Ты о еде и сытости навязчиве!, Е 
Образ счастливого обжоры (10 Е 
человека, всегда наедающегоб а, 


мм 
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маловато. Хотя и такое переедание 
здоровья никому бы не прибавило, 

Необыкновенное, неведомое в 
античности распространение обрели 
в средневековье нервные и психи- 
ческие заболевания (истерия, нев- 
растения, эпилепсия), нейроревма- 
тоидные недуги («пляска святого 
Витта» — ревматическая хорея), 
кожные болезни. Массовыми стали 
глаукома, трахома, помутнение рого- 
вицы (бельмо), отчего Европу навод- 
нили толпы незрячих нищих. 

Характерно, что именно в сред- 
невековье образ здорового и краси- 
вого человека стал настоящим объ- 
ектом поклонения. Здоровых и кра- 
сивых было так мало, что их почита- 
ли как святых или осененных Божь- 
ей благодатью. 

Примерно через эти же истори- 
ческие ступени прошла и Россия. 
Наши предки ІХ-ХІ! веков были и 
вправду сильны, здоровы и крепки 
— как былинные герои Илья Муро- 
меци Микула Селянинович, как здо- 
ровенные новгородские ушкуйники. 

С монгольского завоевания и 
вплоть до конца ХМ века качество 
русской жизни в основной массе на- 
селения прогрессивно снижалось. 
Возрастал государственный гнет, 
забывались и вырождались тради- 
ции народного быта, ухудшалось 
питание, падал уровень гигиены, 
росла заболеваемость. Измененияк 
лучшему в жизни русского народа 

начались только в середине ХХ ве- 
ка, после падения крепостного пра- 
ва, когда на народное благосостоя- 
ние и здравоохранение стали выде- 
ляться хоть какие-то средства. 

Принято с восторгом говорить: 
раньш ‚в русских сем 

тей в 


Семье требовались работники, а 
детская смертность была чудовищ- 
ной! В старости простой русский че- 
ловек прежних времен ни на кого не 
мог рассчитывать, кроме как на де- 
тей, — пенсияемуне полагалась. Де- 
ти были его «социальной гарантией», 

Позволю себе привести пример 
из истории собственной семьи. Умо- 
их прадеда и прабабки по материнс- 
кой линии за период с 1876 по 1902 
год родилось 18 (!) детей. Выжили 
шестеро — 5 девочек и 1 мальчик. 

Двенадцать детей скончались, недо- 
жив до полугода. Смертность — 66%! 
Рассчитывая на помощь детей вбуду- 
щем, мои предки производили их на 
свет «с запасом», не прикидывая, 
смогут ли прокормить такую ораву, 
если все выживут. Такая «демографи- 
ческая стратегия» полностью оправ- 

далась. Прабабушка, родившаяся в 
1860-м, дожила до 1939-го, на покое, 

окруженная детьми и внуками. А пра- 

дедушка, родившийся в 1858-м, не 
имевший вредных привычек и всю 
жизнь занимавшийся физическим 
трудом на свежем воздухе в экологи- 

чески чистой среде, умер в 1904-м, 

всего 46 лет от роду — инсульт. 

Таких примеров можно привести 
множество. Следуя обычной для че- 
ловека склонности приукрашивать 
прошлое, подгоняя под одно предс- 
тавление совершенно разные вре- 
мена, абсолютизируя отдельные 
факты здоровья и долгожительства, 
мы невольно искажаем картину жиз- 
ни наших предков. А она, как следу- 
ет даже из этого краткого обзора, 
гораздо чаще была инелегкой, ине- = 
долгой. Вместо того чтоб д азнить | 
себя сусальными картин ылой = 
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вые молекулы. Вот почему гиперто- 
ники более чем кто-либо нуждаются 
в регулярном поступлении с пищей 
полноценных белков, со всеми ами- 
нокислотами, которые содержатся в 
мясе, рыбе, птице, яйцах, твороге и 
других продуктах животного проис- 
хождения. Иллюстрацией в пользу 
этого довода могут служить иссле- 
дования, проведеные американски- 
ми учеными. Они наблюдали за 10 
тысячами человек в возрасте 20-59 
лет. В результате выяснилось: у тех, 
кто потреблял более 80 гбелка в сут- 
ки, систолическое и диастолическое 
артериальное давление было ниже 
по сравнению с теми, в чей рацион 

входило менее 45 г белка. 
Отказываясь от животных бел- 
ков, вегетарианцы лишают себя 
таурина, карнитина, коэнзима 
910, витамина В; и других ценных 
биологически активных веществ, 
содержащихся в животных продук- 
тах. Оптимальное ежедневное 
поступление белка с пищей долж- 
но составлять 1-1,5 г на килог- 
рамм веса, причем 50-60% из них 
должны быть животными белками. 
Правда, следует уточнить, что во 
второй половине жизни не стоит 
налегать на мясо крупных домаш- 
них животных. Дело в том, что они 
в основном выращиваются не на 
травах, а на комбикормах. В ре- 
зультате в организме животных 
накапливаются вещества, которые 
способствуют сужению/ сосудов У 
человека, повышению свертывае- 
мости крови, воспалительным 
процессам. Лучше есть мясо пти- 
цы, творог, яйца и особенно рыбу. 

«1 мт 


они повышают холестерин, ото НИХ. Р 
толстеют. Но такая оценка совер- 
шенно неправильная. Следует отли- 
чать жиры, содержащие насыщен- 
ные жирные кислоты (сохраняющие 
твердую консистенцию вне холо- 
дильника: говяжий, свиной жир, са- 
ло, сливочное масло), и жиры, со 
держащие ненасыщенные! жирные 
кислоты (при комнатной температу- 
ре, как правило, они находятся в 
жидком! состоянии). Последние 
представляют собой в основном 
растительные масла — подсолнеч- 
ное, кукурузное, соевое, оливковое, 
есть и животное рыбий жир: 

Большинство масел легко! всту- 
пают в химические связи. Напри- 
мер, при контакте с воздухом они 
легко окисляются и прогоркают. 
Растительные масла подвергают 
промышленной процедуре гидроге- 
низации, после которой они приоб- 
ретают более плотную структуру и 
превращаются в твердые или полу- 
твердые маргарины. 

Ну а каково влияние жиров на 
здоровье? Следует сразу отметить, 
что они необходимы организму, 
поскольку являются великолепным 
источником энергии. 

Вместе стем жиры, содержащие 
насыщенные жирные кислоты, спо- 
собны повышать уровень холесте- 
рина в крови, поэтому превышение 
рекомендуемой нормы (составля- 
ющей примерно 23 г в сутки), осо- 
бенно в сочетании с большим коли- 
чеством углеводов, вредно. 5 

Этот негативный эффект побу- 
дил заменять животные жиры рас- 
тительными маслами. Но и здесь 
оказалось не все так просто, что | 
показал «израильский парадокс 
Израиле поставили: экспери 


масштабах всей: ст 


сел, ка 
астительных масе ? 
И может принести больший 


вред, чем употребление ЖИВОТНЫХ 
жиров. 
Поэтому советую избегать мар- 
гаринов, которые преподносятся 
наивному потребителю как «легкое 
масло», но на самом деле содержат 
измененные жирные кислоты. 
Имейте в виду, что таковые содер- 
жатся не только в маргаринах, но ив 
хлебе, майонезе, пирожных, тортах 
и другой выпечке. 


Как разобраться в маслах 


Чтобы осознать угрозу, исходя- 
щую от жидких растительных масел 
необходимо научиться разбираться 
в том, какие ненасыщенные жирные 
кислоты в них содержатся. Ненасы- 
щенные жирные кислоты делятся на 
три класса: омега-3, омега-6 и оме- 
га-9 (буквой греческого алфавит 

«омега» обозначается крайний а 


п 
Д р от которого отсчитывает- 
Зі ложение ненасыщенной двой 

ОЙ, СВЯЗИ в молекуле жи А 
лоты). р ти; 


е их даже называли. 
В организме из альфа 
леновой образуются эйкозопе 
новая ( ЭПК) и докозогексаено 
(ДГК) кислоты, а из линолевой 
арахидоновая кислота, Эти три қ 
очень важны: присутствуя џ 


раньш 
ном Ё. 


клет 
чивают необходимое жидкокристад 


лическое состояние мембран, поҳо, 
жее на расплавленный парафин, 
Кроме того, из этих кислот образ). 
ются эйкозаноиды, или простоглан: 
дины, — вещества, обладающие 
СИЛЬНОЙ биологической 
ностью. Они сужают или расширяют» 
сосуды, влияют на свертываемобв 
крови, изменяют температуру ела 
участвуют в восстановительных ре 
акциях. | 

А теперь главное: эйкозаноид8 
из арахидоновой кислоты (ненасыї 
щенной жирной кислоты Клас 
омега-6) оказывают сосудосужИвё 
ющее влияние и увеличивают арт 
риальное давление, повышают 
вень холестерина и свертываемо® 


| 
| 


крови. Эйкозаноиды из жирных КИЯ 


| 


активе 


лот класса омега-3, наоборот © | 


жают артериальное давление 88 


счет расширения сосудов, умен 
шают холестерин, 
СЧА что в основном потре , 
ей ПодсолнечноеИ Юа 
ае а масла содержащие о 
шение АЕ цојелатистике соот 
рацио Иров омега-6 и омега“, 

Нах жителей западных стр” 
(17):1в-то время как 
Ся к равному потреблеб 
И омега-6. По мнен СП 


равно 15 


омега-3 


от се с 
ний уманы сгбосудистых 
__ Чтобы пода бы на 709 


разжижаб і 
бляюї 


употреблять льняное масло, целеб- 
мые свойства которого многим из- 
вестны. Достаточно принимать 
лишь по 1-2 столовых ложки (хотя 
можно и вдвое больше), добавляя в 
салаты, каши. Следует соблюдать 
правила использования льняного 
масла. Нагревать его нельзя ни в ко- 
ем случае! Льняное масло очень 
легко окисляется и начинает гор- 
чить, поэтому его надо хранить в хо- 
лодильнике под плотно закрытой 
крышкой. Удобнее в этом плане 
употреблять льняное семя. Пропус- 
тите его через кофемолку, получит- 
ся вкусный порошок. Правда, в 
льняном семени альфа-линолено- 
вой кислоты содержится меньше, 
чем в льняном масле. 

Еще один нюанс: чтобы альфа- 
линоленовая кислота из льняного 
масла превратилась в ЭПК и ДГК, 
организму необходим фермент 
дельта-6-десатураза (ДбД), кото- 
рый нуждается в витаминах С, 
Вз,Вь, в Цинке и магнии. Действие 
фермента ДбД нарушается из-за 
алкоголя, других токсических ве- 
ществ, атакже из-за влияния омега- 
6-кислот которые «перехватывают» 

фермент, поскольку он нужен и им 
для преобразования линолевой кис- 


лоты в арахидоновую: 

К счастью, природа сделала лю- 
дям подарок в виде рыбьего жира, в 
котором ЭПК и ДГК содержатся в го- 
товом виде. Больше всего его в ры- 
бах, обитающих в холодных водах: в 
скумбрии, лососе, треске, форели, 
тунце, атакжевкрабахи креветках. В 
качестве‘ талона можно взять рыбий 


ДЕ 


г жира которогоісо- 


несших инфаркт миокарда. Ёжед. _ 

невный прием 850 мг ЭПК и ДК — 
уменьшал риск внезапной смерти 
на 45%. Удивительно, но’для дости- 
жения этого, показателя требова- 
лось всего три месяца принимать 
рыбий жир. 

Защита сердечно-сосудистой 
системы с помощью ЭПК и ДГК ос- 
нована на том, что они оказывают 
противоаритмический эффект, пре- 
пятствуют образованию кровяных 
сгустков, снижают уровень тригли- 
церидов в крови, уменьшают прояв- 
ления атеросклероза, улучшают 
состояние сосудистых стенок. Не 
случайно Американская’ кардиоло- 
гическая ассоциация всем пациен- 
там с заболеваниями сердечно-со- 
судистой системы рекомендует 
ежедневно принимать 1 г ЭПК и 
ДГК, что соответствует 3 гжира из 
лосося. 

Замечу, что сейчас продается 
множество препаратов рыбьего жи- 
ра. Но выбирать эти препараты нуж- 
но, основываясь на содержании в 
них ЭПК и ДГК, которыми и ценен 
рыбий жир. Избегайте покупать 
препараты, гдене указано содержа- 
ние этих кислот в одной капсуле 
(или грамме). Не покупайте и те 
препараты, которые не имеют све- 
то- и воздухонепроницаемую Упа> 
ковку, а также антиокислителей. = 

Рыбий жир легко окисляется ив 
результате становится ядом. Чтобы. 
подстраховаться, на всякий 2 

при приеме больших доз ры 
жира употребляйте в качес 
оксиданта витамин Е в 
100-400 МЕ (междунар. 


в 680 
СВ 
ненасыщенную Е. тоя Мо 
молекуле, поэтому Н ИЕ 
моненасыщенными ЖИР и ляется 
тами. Их представител ою 
олеиновая кислота, КОТ ро А ом 
например, В ОЛИВКОВОМ И ра 
маслах. 
Оливковое масло, обладающее 
антисклеротическими свойствам Я 


не случайно вход 
морскую диету. Из 
вание итальянских 
енты в течение полугода употребля- 
ли оливковое масло высокого каче- 
ства (первого холодного отжима — 
ехіга мгот) и затем такое же время 
— подсолнечное. Дозировка сос- 
тавляла 4 чайные ложки для мужчин 
и 3 чайные ложки для женщин. Так 
вот, во время приема оливкового 
масла систолическое давление сни- 
зилось в среднем с 134 до 127 мм 
рт.ст., а диастолическое — с 90 до 
84. При этом дозировка гипотензив- 
ных препаратов была снижена напо- 
ловину, а треть пациентов вообще 
них отказалась. На фоне же прие- 
омео они 
далось. 


вестно исследо- 
врачей: их паци- 


щенных (омега-8 йу 


сы 
аргый мононенасыщенных ме. 
(омега-9) следует потреблят Зл! 
20г Какуже говорилось, соотв «пус 
ние омега-6 и омега-3 в идеале т, н Г 
здорового человека должно Состав орг 
лять 1:1, ПРИ гипертонии потребдь, МИН 
ние жиров омега-6 нужно умень сур‘ 
шить, увеличив долю жиров омега. | тей, 
и омега-9. | вос! 
низ! 
углеводы: блеск и нищета Т. 
современного питания Как 
На примере углеводов мож го к 
дать обоснованный ответ наівопрой | шен 
почемув ХХ веке смертностьот сер что 
дечно-сосудистых заболеваний 803: ны 
рослав 80 раз. | А070 
Сошлюсь на фундаментальну цар 
работу Уэстона Прайса, который к. 
следовал характер питания разных 8 
этнических групп с точки зрения Кро 
развития кариеса. Это было уни’. ную 
кальное время 30-х годов прошлого НИЕ 
века, когда в одних и тех же дере гри 
нях часть людей придерживала®» | 
традиционной диеты, а другая на что 
ла употреблять современную обра”. Е; 


РД 
ботанную пищу, в том числе рай том 


нированный сахар, просеянную му мал 
и сарввр Результаты исслед мне 
тИ й Прайс зафиксировал жи пот 
са мках, которые потрясли Нау гот 
с и приверженцев тради тах 
еты были сплошь здоров це 

лис 


лица 

асе безупречными зубами, 

шиеся как их соплеменники, ПИ 
Обработанными проду 


демонст 
ировали сп 
шие зубы выпавшие и 


К 
вазри ИО, современная 
Ора те только зува 
судистую,- ОМ числе сер 
после п систему. Ведьв' 
Ромышленной обр 


аний воз 


‚нтальнуо 
торыйм 


ралов, клетчатки и ненасыщенных 
жирных кислот. Зато чемпионом 
здесь является энергетическая 
«пустышка» — сахар. 

Для усвоения его пустых калорий 

организм вынужден забирать вита- 
мины и минералы из внутренних ре- 
сурсов, предназначенных для кос- 
тей, сосудов и других тканей. Чтобы 
восполнить этот недостаток, орга- 
низм требует дополнительной пи- 
щи, отсюда возникает ожирение. 
Как известно, потребление большо- 
го количества сахара ведет к повы- 
шенному выбросу в кровь инсулина, 
что служит одной из ведущих при- 
чин развития гипертонии, связан- 
ной с метаболическим синдромом. 
Нарушения углеводного обмена и 
стремительный рост диабета явля- 
ются одной из глобальных угроз 
здоровью жителей развитых стран. 
Кроме того, сахар угнетает иммун- 
ную систему и вызывает размноже- 
ние болезнетворных микробов и 
грибков в полости рта. 

Проблема заключается в том, 
что, зная о вреде 
сахара, в чис- = 
том виде его 
мало кто ест, но 
многие с лихвой 
потребляют его в 
готовых  продук- 
тах. Производи- 
тели наловчи- 
лись добавлять 
его в изделия с 
пресным» КИС 
лыми даже горь- 

ким вкусом. Ска- 
жем, в кетчупе са- 


Между тем потребление сахара не 
должно превышать 50 гв день. 
Не менее вредны, чем сахар, и 


современные мучные изделия. 
Вкусная выпечка производится’ из 
практически «пустой» муки, когда в 
процессе обработки зерна удаляют 
его наружную оболочку, а вместе с 
нею — до 90% минеральных 
веществ, витаминов, клетчатки и 
других ценных веществ. Поэтому 
нельзя согласиться с утверждением 
некоторых медиков, что’ доля угле- 
водов в питании гипертоников 
должна составлять 60% от суточной 
нормы калорий. Допустим, суточная 
норма — 2000 ккал, значит углеводы 
должны составлять 600 г, включая 
сахар, что, конечно же, очень много. 
Такое количество рафинированных 
углеводов, имеющих высокийіглике= 
мический индекс (одна единица ПИ 
соответствует 1 г чистой глюкозы), 
рано или поздно ухудшит здоровье 
сердца и сосудов, повысит давле- 
ние и приведет к развитию ожире- 
ния и метаболического синдрома. 
(Кстати, основную гликемическую 
нагрузку в обычном рационе росси- 
янина дает картофель.) 
Углеводная ниша в 
питании должназа- 
полняться цель- 
нозерновымхле- 
бом, блюдами из 
цельной гречки, 
овса, ячменя, 
коричневого 
риса, проса 
и других не- 


обработанных 
круп, кото- 
рые имеют 


наблюдения (в нем 
тысяч человек) ученые въ, 
в группе, употребляющ 
соким уровнем ГИ, в Га 
болевания сахарным диа е Е 
на 37%, а ишемической боле заа 
на 50% выше, чем в группе, где пај 
лись продуктами с низким ГИ. ( Е 
робно о гликемическом а З 
рассказывалось в журнале “ уд 
здоров!» №2 за 2003 г., на © ИЕ 
14. — Прим! ред.): 


Клетчатка: 
интересная субстанция 


Клетчаткой называют полисаха- 
риды, образующие стенки клеток у 
растений. Так как у человека нет 
ферментов, способных ее перева- 
ривать, клетчатка долгое время счи- 
талась грубой, бесполезной и уда- 
лялась из пищи. Однако во второй 
половине ХХ века накопилось много 
научных данных о ее важной роли в 
организме. 

Существуют два вида клетчатки 
— растворимая и нерастворимая. К 
первой относятся пектин, лигнин 
камедь и слизистые вещества, кото- 
рых особенно много в овсе и овся- 
ных отрубях, бобовых, моркови 
цитрусовых, яблоках, льняном се- 
мени, подорожнике блошином 
Растворяясь в воде, эти вещества 
набухают, сильно Увеличиваясь 
объеме. Образующийся при Зе 
гель служит своеобразным Н 
ром — через него проходит желчь и 
сорбируется холестерин, который 
затем с фекалиями удаляется из ор- 

ганизма. Например, пектин яблок 
помогает снизить уровень холесте- 
рина на 9-15%. 

Кроме того, растворимая! клет- 
чатка тормозит всасывание сахара 
из кишечника в кровь, препятствует 


мягко стимулирует 


ению, 7 | 
ок кишечника и служит истей у 
и питания для его полезной ми, „ва 
К К 
ро летчатк | р 
Нерастворимая К а, во 


новном состоящая из целлюлозы 
гемицеллюлозы, содержитсяв Ще 
нИЧНЫХ отрубях, горохе, кожура) 
фруктов (яблок, груш), в капусте | 
свекле. Она также обладает высоки. | 
ми поглощающими свойствами вот. 
ношении различных токсинов и от 
мулирует работу кишечника. (Кота, 
ти, вопреки распространенном 
мнению, что самое большое количе: | 
ство клетчатки находится в кожуре 
плодов, могу сказать: первое место 
здесь принадлежит зернуи бобам) 
Научные исследования показа: 
ли: высокое потребление клетчатки 
обеспечивает более низкое артерий: 
альное давление, снижает риск сер 
дечно-сосудистых заболеваний. 3 
мечу, что большинство людей ПРИ 
обычном рационе питания ежеднев: 
но потребляют около 10'г клетчатки 
а надо бы 25-30 г. Долю клетчаткив 
рационе увеличивайте постепенной 
иначе начнутся повышенное Газ000 | 
разование, вздутие и спазмы К 
шечника. Следует знать и о том, Ч® 
свои физиологические СВОЙСТВА 
клетчатка проявляет только ПВА 
28 Геном употреблении жи 
соблюдать ©, 2. лв Е КИС. 
шечника на то условие, работ А 
поры. рушится, возникну = 
ое йе продуктов, о 
этом не о при гипертонии и 
номере журн ршено. В следую!” 
тительных и кала пойдет речь 0! 
тов, о Е антиокс 
дуктах при ГИ 
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Фото'Виктој 


3 ирис 
поле нб город, поближе к природе, на сол- 


Летом горожане стремятся за 


кто? они! он нышко. Но что сулит нам летнее солнце? Не отвергая пользы дози- 
пер дуб Е ванных солнечных ванн, ученые предупреждают: прямые сол- 
3 оле о и . ве чные лучи могут принести вред организму. Попробуем разоб- 
е реко +0’ раться, как получить красивый загар без ущерба для здоровья 
анти А и и как соблюдать необходимые меры предосторожности 

л 


15 


овала бы 
вез солнца н под ВОЗ“ 
жизнь на земле, 7 ^^ ются об 
действием его ПА ение, У 
мен веществ и КР” томуже СО" 
репляется ИММ Е риводит В 
нечный ультрафиоле агоцитоза, 
действие механизмы Ф я особые 
при этом активизируютс Они за- 
клетки крови — фагоците" з 
низм, уничтожая мик 


щищают орга! 
робы — бактерии 
вирусы. Это однаи 
чему летом люди г 
леют простудными заболев 

Жизненно важный витамин р, ко- 

торый нужен для построения костей, 
образуется в коже под воздействи- 
ем солнечного света. Недостаток 
витамина Оу детей приводит к раз- 
витию рахита, различным нарушени- 
ям в образовании костной ткани, а у 
взрослых — к раннему остеопорозу 
и повышению хрупкости костей. 

В ясный солнечный день сами по 
себе могут исчезнуть явления деп- 
рессии, ставшее хроническим плохое 
настроение, раздражительность 
нервозность. Это солнечные лучи, 
о тела человека, застави. У 

ЗМ 
О о 2ервбатывать 
ветственный» за удово, 


и многочисленные 
з причин того, по- 
ораздо реже бо- 
аниями. 


Ротонин, «от- 
льствие, хоро- 


ляются на защиту от лини 
иолета. Кроме того, про 
евкожув большом колица» 
ные лучи усиливают 
ания особого видали, 


ав 


оцитов я ( 
ак называемых Т-супрессоро, 


многие замечали, что часто о 
пассивного лежания на солнце, ко 
да вроде бы отдыхаешь и ничего | 
делаешь, тем не менее чувствуешь 
себя усталым и разбитым. Еслӣ з, 
горать неправильно, иммунная си 
тема перестает в достаточной сте. 
пени реаг ировать на атаки вирус 


и бактерии | 

Ультрафиолет — один из основ: 
ных факторов быстрого старения ор. 
ганизма. Ученые заметили, что уль. 


рафиолетовые лучи способны 803 
действовать наг енетический аппарат 


кожных клеток, повреждать его иа 
тивизировать свободные радикал 
|| 


которые и повинны в старении Кож 
Геронтологи утверждают, что о 
ловека «не забывает» ни ОДНОГО 00 
нечного луча, который ее КоСНуЛ 
начиная с первого года жизни, Да 
несколько солнечных ожогов ПО 
шают риск заболеть раком КОЖИ! 
Каждый человек обладает И 
видуальной мощностью защит” 
солнечных лучей. Поэтому ОДНИМ, 
отт находиться на солнце Е И 
ей другие почти сразу 15 
ег Продолжительноет» 
АЧК прямого контакта © 60 ней 
а от типа кожи, но в СР 
отв от 10 минут 29009 
ные пи ем ультрафиолета сп * 
гментные клетки начина» 


Рабаты нА 
вать з е 
меланин ащитное веш 


красивы 


очной Сте 
ки вирус 


\ ИЗ ОСН 
тарения 
и, ЧТО ул 


Чтобы не дать лучам проникнуть 
в более глубокие слои кожи, а затем 
во внутренние органы и ткани, вклю- 
чается механизм интенсивного рос- 


та эпидермиса (поверхностного 
слоя кожи): кожа в течение несколь- 
ких дней твердеет, становится тол- 
ще — появляются так называемые 
«световые мозоли». 

Если организм особенно. интен- 
сивно подвергается атаке солнечных 
лучей, то естественной защиты ста- 
новится недостаточно и кожа сигна- 
лизирует об этом покраснениями, 
высыпаниями, наконец, солнечными 
ожогами, а организм — вялостью, ус- 
талостью, утомлением. Вместо поль- 

зы от солнца и укрепления здоровья 
можно нанести себе непоправимый 
вред. Как же загорать правильно? 
Прежде всего, учитывайте осо- 
бенности своей кожи и внимательно 
следите за ее реакцией на солнеч- 
ные лучи. Жирной коже противопо- 
казано масло для загара. В данном 
случае предпочтение следует от- 
дать обезжиренным солнцезащит- 
ным гелям. Масло можно применять 
только для не очень чувствительной 
к солнцу кожи, так как оно имеет 
низкое значение солнцезащитного 
фактора. А вот сухую кожу лучше 
смазывать не обезжиренным гелем, 

а специальным кремом. 

Загорая, не пользуйтесь одеко- 
лонами, ароматизированными сал- 
феткамии мазями: под воздействи- 
ем солнца и пота в местах их нане- 

сения могут образоваться некраси- 
вые пигментные пятна. Происходит 
это оттого, что некоторые эфирные 


щими алкоголь, с низким содержа- 
нием ароматизаторов. 

Каждый человек хочет даже в са- 
мую жаркую погоду оставаться бод- 
рым, здоровым, подвижным, не сни- 
жать уровень своей привычной физи- 
ческой нагрузки. Тогда придется уве- 
личить потребление жидкости! — не 
менее двух литров в день. Это необ- 
ходимо для того, чтобы вкоже сохра- 
нилось достаточное количество вла- 
ги. Лучше всего пить обычную очи- 
щенную или столовую минеральную 
воду, которая содержитминеральные 
соли. Именно их потерю и необходи- 
мо возмещать организму. 

Не нужно пить в жаркое время хо- 
лодные напитки, например так попу- 
лярный у нас в стране квас. Еще хуже 
холодные кока-кола и пиво. Жела- 
тельно пить водукомнатнойтемпера- 
туры, причем небольшими глотками, 
медленно, делая 10-секундные пере- 
рывы, и ни в коем случае не глотать 
залпом. Откажитесь летом и от гази- 
рованных напитков. В жару лучше 
пить свежевыжатые натуральные со- 
ки, предпочтительно овощной и яб- 
лочный. Предельная норма жидкос- 
ти, выпитая в один прием, не должна 
превышать 150-200 мл, большее ее 
количество может перегрузить выде- 
лительную систему организма, что 
особенно вредно для почек. 

При проблемной коже, когда 
есть различные высыпания, язвоч- 
ки, гнойнички, родинки, прежде чем 
принимать солнечные ванны, нужно 
посоветоваться с врачом. _ При 
большом количестве родинок с 
нечные лучи противопоказа 
Нельзя загорать, если вы приним 


ет 
ту, должна быть пометка «вызыва 


фотосенсибилизацию». 
Уделите особое внимание Ба 
ным чувствительным местам: нос, 
лоб, уши, щеки, плечи, грудь, подъе- 
мы ног подмышки «не любят» пря” 
мых солнечных лучей, их лучше зат 
щитить специальными кремами или 
легкой тканью. Очень чувствительны 
к солнцу не имеющие сальных Ж@- 
лез губы, их надо защищать пома- 
дой с увлажняющими компонента- 
ми. Пожилым людям лучше всего 
загорать под тентом — до кожи и так 
дойдет более 30% рассеянных УЛЬТ- 
рафиолетовых лучей. 

Загорая, старайтесь двигаться 
Тот, кто неподвижно лежит на солнце 
и жарится под его лучами, рискует 
своим здоровьем — у него портится 
кожа, ослабляется иммунитет, нару- 
шаются кровообращение и обмен ве- 
ществ, ухудшается работа сердца. 
Самый лучший вариант — небольшие 

прогулки по пляжу, игра в волейбол, 
плавание, езда на велосипеде. Кста- 
ти, и загар у тех, кто не лежит, а дви- 
гается под солнцем, появляется 
быстрее, поскольку ускоряется обмен 
веществ. Пожилые люди могут прини- 
мать солнечные ванны, гуляя по лесу, 
о, солнечные и затенен- 
Но если вам все-таки хочется 
полежать на солнце, проводите в от- 
носительной неподвижности не бо- 
лее 15-20 минут, укрыв голову и 
защитив глаза темными очками. 
Лето — самая трудная пора для 
волос. Обжигающие лучи, соленая 
морская или не очень чистая речная 
вода разрушают структуру волос 
Они теряют цвет, блекнут, становятся 
сухими, ломкими, быстрее выпадают. 

Летом за волосами нужен осо- 
бый уход. Тщательно выбирайте 
шампуни и ополаскиватели. Для 


сухих 

шампуни. их наносят на; вол 

затем массируют кожу головы | к. 

тавляют на нес Е 

чего тщатель Е 

зывайтесь (0) К; 

ционеров, защищающих Волосу 

Летом лучше не пользоваться фе Н 

ном, а сушить волосы естествен. | © 

ным путем, но не под прямыми Ш 

солнечными лучами. о 
выходя из дома, не забывайте о р 

головном уборе. Легкая шляпка т 

бейсболка — лучшие друзья волос, У 
После солнечных ванн нужно 

сразу же принять освежающий дӯш 

чтобы смыть с тела остатки! соли (0 

морской воды, кожный жир; потите Н 

солнцезащитные средства; которы: 

ми вы пользовались. Затем нанебй: 

те крем, гель или косметическое = 

молочко, которые вы предпочита | 1. 


те, чтобы успокоить кожу; ПОМОЧЬ 
восстановлению функции КОЖНЫХ 
клеток, предотвратить их обезвойй 
вание и шелушение, а также закре: 
пить цвет загара. | 


| 


Для лица подойдут кремы © 01 
вышенным содержанием витами 
Е. Они предотвращают преждевр | 
менное старение кожи, вызванное 
интенсивным воздействием солн 
ных лучей. Эти кремы можно нано” 
на другие светочувотвите Ў 
за — уши, плечи, шею: ан | 
а кожу безалкогольные и 
пелена орые делаются на 00% 

й ельных экстрактов. у 
ЕИ льзуйте в косметиче бу 
палы оральные средстеае 
способот и восстановлению 
режьте © вует огуречный © 

на рец кольцами И! 
роблемные мес 
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шайте или взбейте миксером до полу- 
чения однородной массы. Наложите 
на кожуна 10-15 минут. Чтобы нетрав- 
мировать кожу, не смывайте маску во- 
дой, а аккуратно снимите ее влажным 
ватным тампоном. 
А что делать, если вы обгорели? 
Не мажьте кожу жирным кремом или 
сливочным маслом, это только ухуд- 
шит положение. Лучше осторожно 
очистите обгоревшее место мине- 
ральной водой без газа или косме- 
тическим молочком и наложите 
успокаивающую маску. 
Маски для обгоревшей кожи 
1. Мелко нарежьте половинку 
огурца, добавьте 1 ч. ложку меда и 
несколько капель лимонного сока. 


Взбейте эту смесь миксером и нах 79 
несите на кожу. Через 10-15 минут | 
снимите маску влажным ватным 
тампоном. 

2. Смешайте 2 ст, ложки меда с 
яичным желтком и 1 ст. ложкой мин- 
дального масла и нанесите на кожу. 
Миндальное масло хорошо помога- 
ет при солнечных ожогах, поэтому 
если У вас чувствительная к ультра- 
фиолету кожа, запаситесь им зара- 
нее. 

А чтобы полученный в’ результа- 
те всех этих усилий легкий бронзо- 
вый загар дольше сохранился, при- 
дется какое-то время мыться него- 
рячей, а теплой водой и стороной 
обходить сауну: 


Наталья Томилина, врач-офтальмолог 


Очки — защита, 
а не украшение 


Долгое время считалось, что гла- 
за защищены от воздействия прямых 
солнечных лучей благодаря особому 
устройству зрачка, позволяющему 
ему расширяться или сужаться в заг 
висимости от интенсивности света. 

Поэтому офтальмологи не настаива- 
ли на ношении солнцезащитных оч- 
ков в средней полосе, где инсоляция 
даже летом не очень интенсивная. 
Но в последнее время из-за воз- 
росшей солнечной активности мне- 
ние врачей резко изменилось. Сей- 
час и в средней полосе России при- 
р й за 


всех трех видов ультрафиолета 
УФС-лучи с длиной волны до 280 нм 
раньше задерживались озоновым 
слоем и почти не достигали земли. 
Но с недавних пор этот атмосфер- 
ный слой, защищающий планету, 
стал разрушаться — появились озо- 
новые «дыры», усилилось жесткое 
облучение, способное вызывать он- 
кологические заболевания. 

Лучи УФА, самые длинные (320 


прочих ощутимых для 
симптомов. Поэтому этил 
время считались с ў 


ии, Е 
ан который, 
ляется защитной Киа 
ма на солнечное излучен' е. це 
В солнечном спектре ес Е. 
инфракрасное излучение, и 
несет нам тепло. При передозир 3 
ке солнечных ванн оно может вы 
звать тепловой удар. И это же излу- 
чение способно привести к ожогу 
светочувствительной ткани зри- 
тельного аппарата, особенно если 
вы часами загораете на солнце. 
Волны ультрафиолета в спектре А 
ив могут повреждать не только по- 
верхностный слой роговицы и хрус- 
талик, нои сетчатку. Некоторые врачи 
считают, что длительное воздействие 
солнца — одна из главных причин ка- 
таракты, а также дегенерации желто- 
го пятна, являющейся причиной стар- 
на а очков вредно 
Или на даче, луч- 


ше без НИХ не ходить и по улице 
жаркий солнечный де я 


реакцией организ” 


езащитные очки, 


лать? вен 
ч для начала решите, зачем в ки 
е очки. Только ли Для тон, ней 
и крашать ваш внешний о 
чтобы И, стильные очки могу дав 
м Ко, ошающей деталью в Про. сей 
стать 3 ом наряде, но не менев вах. ше 
Вы они выполняли СВОЮ (р | зап 
На н функцию. Очки! могут быть Пол 
Е дорогими при Элем не защи. М 
щать от солнечных лучей. р 
чтобы разбираться в защитных и 
свойствах темных очков! надо поз. та 
накомиться с приня той в миреклас- ее 
сификацией степеней их защиты, об 
Обеспечение защиты отультрафи Е 
олетового облучения (УФО)начинаев ЕР 
ся с Сепега!-линз, которые наиболе м 
приемлемы для нашей средней поло» РЕЯ 
сы. Если же вы выезжаете наю дит 
высокогорье, где помимо ультрафі «фи 
летовых в спектре присутствуютопё «та 
ные для сетчатки синие лучи, отра Ви 
ющиеся от снега и воды, то ИЩИТЕ О очку 
ки высокой степени защиты == НО ТУри 


Оу-ргехепіїоп, Они должны быте 
таточно большими, чтобы оберег? 
не только зрачок, но и кожу во! 
глаз, так как именно здесь На сол? 
сразу же возникают морщинки: 0 
ши в этом плане зеркальные ОЧИ 
ражающие свет на большой ВЫ 


6. 
Какузнать о степени защит О 
приихпокупке? Если вы покуПа8® 
Ки на рынке, вряд ли вы найде® 
НУЮ вам информацию (а если" 
Дете, то она не будет достовей® 
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длинной волны ультрафиолета А ра- 
вен 400 нм, то надежнее покупать оч- 
ки с показателем У 400 ‘или, по край- 
ней мере, близким к нему. 
Российские стандарты, утверж- 
давшиеся еще в советские времена, 
сейчас уже устарели. Поэтому луч- 
ше ориентироваться на требования 
защиты, принятые в других странах. 
Полезно знать, что для Великобри- 
тании это В$ 2742, для Германии — 
ОМ 58217, для США — АМ№Ї 280, для 
Австралии — АЗ 1067. Увидев такие 
обозначения в паспорте на очки, ос- 
тается только убедиться, что очки 
произведены именно в этой стране. 
Об этом должно свидетельствовать 
название фирмы, нанесенное на 
внутреннюю сторону дужки. А в эти- 
кетке товара должен быть указан 
полный адрес и телефон произво- 
дителя. Если же вам предлагают 
«фирменные очки» с маркировкой 
«таде іп ШЅА, Сапааа или Огеаї 
Вгіќаіп», то смело проходите мимо: 
очки с таким лейблом делаются в 
Турции, Китае или в Малайзии. 
Многие думают, что за стеклами 
хороших солнцезащитных очков не 
должно быть видно глаз. Это невер- 
но, прозрачность линз не имеет зна- 
чения: стекла могут быть почти проз- 
рачными, но при этом не пропускать 
ультрафиолетового излучения. По 
визуальной оценке на просвет хоро- 
шие линзы имеют нейтральные от- 
тенки — коричневый или зеленова- 
то-бурый, но только не голубоватый 
ине фиолетовый, которые пропуска- 
ютсиние лучии искажают цвета све- 
тофора. Вредени черный цвет, утом- 
ляющий глаза. Вообще чем солид- 


нее _ фирма-производитель, тем 
мен она меняет естественный 
п “ : 


желтый цвет перевозбуждает сет- 
чатку глаза и приводит к так называ- 
емому оптическому стрессу. Розо- 
вые и оранжевые оттенки тоже не 
полезны для нервной системы. 

Высоким качеством обладают 
стекла-хамелеоны и очки с фото- 
хромными линзами, меняющие сте- 
пень пропускания света в зависит 
мости от освещенности, а также очки 
с поляризованными линзами, кото- 
рые, кроме заслона ультрафиолету, 
нейтрализуют блики на воде, снегу 
или на мокрой дороге. Они очень 
удобны для водителей. Кстати, для 
автомобилистов выпускаются и гра- 
дуированные очки-маска — у них за- 
темнена только верхняя часть линзы, 
что защищает глаза от верхнего све- 
та фар и и в то же время позволяет 
четко видеть приборную панель. 

Важен также материал, из кото- 
рого изготовлены линзы. Это должно 
быть стекло, а не пластик, пропуска- 
ющий ультрафиолет. Правда, сейчас 
стали выпускать усовершенствован- 
ные пластиковые очки со специаль- 
ными добавками, задерживающими 
УФО. Чтобы не ошибиться, надо по- 
купать очки в магазинах оптики, ос- 
нащенных спектрофотометром или 
специальным тестером, которые по- 
могают определить, пропускают лин- 
зы ультрафиолет или нет. 

Выбрав подходящую. модель, не 
жалейте время на примерку. Очки 
должны быть очень удобными. Осо- 
бое внимание обращайте на распо- 
ложение центров линз: они должны 
совпадать с центрами зрачков. 

Иеще: лучше купить высококаче- 
ственные очки на несколько лет, че 


ина. врач 
Нина Самохина, вр 


Если после приема п Щи появу. 
лась отрыжка, Тошнота, боль в верх- 
ней половине живота Ниже Ребер, 
но выше пупка) то ето ет о себе 
И Голодные Ночные бо- 
ли, уменьшающиеся оо 
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ргея Я 


и желчного пузыря. Различные бо. 
левые ощущения в области пупка 
казывают на проблемы с кишечни- 
ком. Боли, отдающие в поясничную 
область, сопровождающиеся час- 
тым мочеиспусканием, характерны 
для заболевания почек. 

Ноесть такие болевые симптомы, 
по которым врач поставит диагноз 
воспаление поджелудочной железы, 
или панкреатит. Это название было 
введено в обиход древнеримским 
врачом Галеном еще во || веке нашей 
эры (от греч. «рапкгеаѕ» — поджелу- 
дочная железа), но широкое распро- 
странение болезнь получила сравни- 
тельно недавно. 

Поджелудочная железа располо- 
жена поперечно в брюшной полости 
на уровне [и 1 поясничных позвон- 
ков позади желудка и внешне выгля- 
дит как продолговатая «пирамидка» 
длиной около 10 см, вес ее 70-80 г 
Это — пищеварительная железа, 
выполняющая внутрисекреторную 
(эндокринную) и внешнесекретор- 
ную (экзокринную) функции 

Внутрисекреторная функция 
Состоит в выработке различных гор- 
монов втом числе инсулина и липо- 
каина, играющих большую роль в 
регулировании углеводного и ли- 
ПИдного (жирового) обмена. Внеш- 
Чая секреция поджелудочной желе- 
стоит в периодическом выде- 

двенадцатиперстную кишку 


Панкреати 
ческого сока (до 1,5-2 лв 
Сутки). (А 


Напом 


НЮ, что пи е 
чинается щеварение на 


о вой полости, где пи- 
Ной, ается, смачивается слю- 
слюны ча 80здействием ферментов 
леводы. о расщепляются уг- 
попада тем по пищеводу пища 
работать А Желудок, где начинает 
ты и 26 ЛУудочный сок (фермен- 


а 
я Кислота), расщепляя 


желудка пи 
Т в двен 


дочной железы, 


8 происходит завер- 


т „где всасывает- 
я водаи расщепляется клетчатка, а 
Й 


Заканчивается, как известно, фор- 
мированием каловых масс и их вы- 
делением через прямую кишку, 

Пищеварение — это сложный 
биохимический процесс, и ключе- 
вая роль в нем принадлежит подже- 
лудочной железе, вернее панкреа- 
тическому соку, содержащему не 
менее 12 ферментов. Эти ферменты 
обладают мощной переваривающей 
способностью, но внутри самой же- 
лезы они находятся в неактивной 
форме. Активизируются они, только 

попав в кишечник и смешавшись с 
пищей. Однако если вследствие ка- 
ких-либо причин активизация фер- 
ментов происходит преждевремен- 
но, когда они находятся еще в под- 
желудочной железе, а не в двенад- 
цатиперстной кишке, то начинается 
повреждение ткани железы оо 
же ферментами (аутолиз)? Тас 
упрощенном виде механизм р 
тия панкое оох вынуждают 

а 

ферменты разрушать собственную 
ткань? авления в Жел- 

1. Повышение деа 
чевыводящем протоке! и поджелу“ 
ка = желчевыводя кви друг ко 
дочный плотно те влитьой віпроз 

другу, прежде чем м 


свет двенадцатиперстной кишки. 
При желчнокаменной болезни или 
холецистите происходит сдавлива- 
ние обоих протоков и, как следст- 
вие, = повышение давления в прот 
токе поджелудочной железы, что И 
является причиной активации фер- 
ментов и аутолиза — самоперева- 
| ПРАВИЛА ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ: 
старайтесь есть только нату 

не злоупотребляйте жирным, сла 


| не спешите во время еды, 
\ вывайте каждый кусочек. 


Будьте умеренными в 
ривания тканей железы собствен- 
ными ферментами. 

2. Застойные и воспалительные 
явления в верхних отделах пищева- 
рительного тракта: гастриты (воспа- 
ление желудка), дуодениты (воспа- 
ление двенадцатиперстной КИШКИ), 
холециститы (воспаление желчного 

} пузыря), язвенная болезнь желудка 
/ идвенадцатиперстной кишки, желч- 
нокаменная болезнь. 

3. Нарушение обмена веществ 
(особенно жирового), как правило 
вследствие переедания, Отсюда 
происходят часто встречаемые оби- 
ходные названия острого панкреа 
тита — «болезнь Обжор» или = я 
левание сытой жизни», Любопы о- 
что еще Ломоносов обращалс тно, 
рю с просьбой пересмотреть К ца- 
шение к религиозным поста Отно- 
как после них люди так обил М, так 
дались, что погибали ке Б нае- 
панкреатита. Строго 

4. Пищевые Ихи 
ления (последние мо 
зультате Злоупотреблеци Те В ре. 
ЭЕ препаратами, ча еар. 

и тет 
Рациклинового ряда). 
24 
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о всем, особенно в еде: 


опасны недоброкачес 

бенно укты, а также чрезу 
ные ие алкоголя (пива 
Ут напитков типа фанты ио 
ки), | 
ЗЫ поджелудочной 

5 при ранениях или ушибах, д 
зы Поклиническомутечению разли, 

__ чают две фо ў 

| заболевания Ж 
| ОСТРУЮ ио 
ческую. 

Вплоть до Кон. 
ца ХХ века специ. 
алисты не’ знали 
причину возникно. 
вения острого 
панкреатита, з 
исход заболевания был практически 
безнадежным. Сейчас достаточно 
подробно изучены патогенез (меха. 


низм развития) и этиология (причи: 
ны возникновения) заболевания, 
разработаны новые методы леч: 
ния, летальность снизилась до 10: 


20%. Однако актуальность пробле 
мы все еще сохраняется, так как 
панкреатит стоит на третьем месте 
после острого аппендицита и остро" 
Го холецистита. К сожалению, МЮ: 
гие, не зная клиники острого панк 
реатита, слишком поздно обраща“ 
'ЭТСяк врачу, относясь к болямвжи 
Воте, мягко говоря, легкомысленно 
Особенно это относится к мужчинам 
Среднего возраста. 
намина ПРавило, острый панкреати 
пов с приступа резких бо 
(часто '90щего характера в ЖИ 
Толья)), "ОЕ обильного 35 
Свои о яғ олевой синдром и 
Знать что) Нности, которые ое 
щие ме Ы Ы принять соответст 
40 прихода врача: 
и а0пространяется на сп 
От болей при холей 
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ность проб 


тите (отдает в правую лопатку) и ап- 
нендиците (ярче выражены в правой 
нижней половине живота). Приступ 
часто сопровождается рвотой 
(иногда с примесью желчи), которая 
не приносит облегчения, может поя- 
виться сухость во рту, отрыжка, ико- 
та, а также понос с обильным сту- 
лом, содержащим капельки жира. 
Затем проявляются симптомы об- 
щей интоксикации: высокая темпе- 
ратура, учащенный пульс, одышка, 
снижение артериального давления. 
Поэтому при первых признаках ост- 
рого панкреатита — появлении ха- 
рактерной опоясывающей боли — 
необходимо вызвать «скорую по- 
МОЩЬ». 

До приезда врача нужно облег- 


чить состояние больного и приоста- 
новить процесс развития острого 
панкреатита. Помогут три основных 


правила — голод, холод и покой 


При появлении болей — не есть ине 


пить, лечь в постель и полож ить лед 
или бутылку с холодной водой на об- 
ласть живота между пупком и груд- 


ной клеткой. Вместо льда можно 
воспользоваться любым заморо- 
женным продуктом из холодильни- 
ка. Если больному трудно лежать, он 
Может сесть, наклонившись вперед, 
—_ так интенсивность бо- 

Ли уменьшается. 
Диагностика острого 
панкреатита в стациона- 
о Представляет труд- 
` Показатели фер- 


Еще В 1894 году не- 
Рургом Корбе 
Тивный долен опера- 


Лечения 


Ви панкреатита, В 
в общепризнанны 
ивные методы, НО п 


«острый панкреатит» д 
госпитализа 


ликлиники, 
Острый приступ панк 
жет и не повториться в 


но нужно длительное в 
живаться диеты, 


реатита мо- 
дальнейшем, 
ремя придер- 
чтобы болезнь не 
перешла в хроническую Форму, ко- 
торая до конца вылечивается редко. 

У детей панкреатит практически 
не встречается. С ним сталкиваются 
люди после 40-45 лет, при этом с 
острым панкреатитом в больницу 
чаще попадают мужчины, хроничес- 
кой формой заболевает примерно 
одинаковое число мужчин и жен- 
щин 

Хронический панкреатит (хро- 
ническое воспаление поджелудоч- 
ной железы) протекает со сменой 
периодов обострения и ремиссии. 
После употребления в пищу обиль- 


пой жирной, жареной пищи или коп= 
ченостей возникают боли в подло" 
жечной области, тошнота, отрыжка, 
метеоризм. Возможен обильный 
панкреатический стул (с каплями 
жира), часто в виде поносов. Диа 
ноз также подтверждается данными 
УЗИ, анализами мочи и крови на ак- 
тивность ферментов поджелудоч” 


0% 

ной железы. Кроме того, У И 
больных хроническим панкреат 

дисбактет 


определяется кишечный 
риоз \-\\\ степени. 2. 

Лечение сводится К терапии Я 
болеваний, приведших К развио 
панкреатита (желчнокаменной Е 
лезни, гастрита, дуоденита), к 00 
людению диеты, при необходимосб- 

ти. назначается ферментная замес- 
тительная терапия. Так как хрони- 
ческий панкреатит является много- 
СИМПТОМНЫМ заболеванием, тоиле- 
чение врач назначает индивидуаль- 
ное. Самостоятельное применение 
‚ ферментных препаратов, таких как 
\ Фестал или мезим, несмотря на то 
что они устраняютклинические про- 
явления, нежелательно. 

При обострении хронического 
панкреатита: 
н 
Не следует пе Н А 20)раз в'день. 

реедать; 
з одо 
за не 


И то же вре- 
работала впус- 


е 
очередь, акт ЛУдок, а 


и все это время поду, к 
Е еза находится в тонус у. 
"4 юЧИТЬ из рациона люб 
+ ИС пищу, В ней содержат 
ва СИЛИВА ща воспа 
, оцессыв поджелудочно, 


+ исключить прием алкогола 

р И Можно 
5 решить в. небольшом коду вета 
ра 


туральные алкогольные напитку 
на ства, за исключение, 


водки, Шам А 
губнее всего на р - удочную же. 
лезу действует даже не сам алк. 
голь (хотя и он раздражает ее до; 
вольно сильно), а именно сочетание 
крепких спиртных напитков с острой 
и жирной пищей Нельзя выпивать 
на голодный желудок; в качестве за. 
куски невыбирать копченую колбасу 
или сало; 

• пищу лучше готовить в паро- 


варке, можно ее тушить, варить, 3а- 
пекать, но не жарить; 
• исключить свежие фрукты и 


овощи, маионез, консервы, газиро: 
ванные напитки, мягкий черный й 
белый хлеб, молоко, шоколад; 

• отдавать предпочтение не: 
жирным сортам мяса и рыбы, отвар 
ным и тушеным овощам, подсущен 
ному белому хлебу, кисломолочным 
Кам, кашам на воде, вегетари: 

первым блюдам. 

ао илактика острого. и хоо 
Водиться реалме долы пои 
телне В самого рождения: и 

а ложи ложку ка 

Держи во олн говори 
Позже пыта У, глотай скорее ре 
нка дв одор «запихнуть В! 
за Маму». три котлеты («2 
весьма р — вы обрекает е 
Шечныв з ероятные желуд?, 

еи панк аболевания, в ТОМ 
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—— 
Ростислав Никитич Ломакин — врач, владеющий ра 
дами восстановления здоровья. В его арсенале и ре мето- 
ная диагностика, и психологическая саморегуляция > 
разные техники «ручного воздействия», которые н и разно 
более 20 лет. По мнению доктора Ломакина, совместн рименяет 
больного и врача дают наилучший результат в ей усилия 
дупреждении болезней. Поэтому он советует пај пре- 
Па Бехогорыеириемы массажа. МЕЦпопросили Ростислав В 
китича описать эффективные и доступные способы мана 

который можно проводить дома 4 


Массаж — одно из самых эффек- 


тивных средств, помогающих сов- 
ременному человеку избежать пос 
ледствий малоподвижного образа 
жизни: ожирения, астении, болез- 


ней сердечно-сосудистой системы 
и многого другого. По своей пользе 
ее что занятиям физ- 
аи Е о услугами профессио- 
и ассажиста, мануального 
о остеопата удается 
Зато ия далеко не всем. 
ве й может освоить некото- 
а кенне приемы массажа, 
В гать своим близким под- 
здоровье. 


ТА Три секрета 
дготовки к массажу 


Сек 
от м первый. Чтобы получить 
нему то максимальный эффект, к 
подготовить как тело, так 


и нервную систему. Этой цели ’слу- 
кит прием, который называется 
поглаживанием. Движения при пог- 
лаживании выполняются плавно, 
без нажима, руки словно’ скользят 
по коже. Руки и ноги массируютот 
пальцев в сторону туловища, спину 
_ движениями вверх, от поясницы к 
подмышечным впадинам: Обычно 
бывает достаточно 10-15 легких 


поглаживаний. 
Секрет второй. Какой бы способ 
сажа вы НИ выбра- 


дальнейшего мас 
ли, после поглаживания ткани тела 


необходимо «разогреть. Для этого 
угой прием массажа — 


растирание: Вы можете выполнять 


его как погла 


Затем можно выполнить пиление 
ребром ладони. Движения выполня- 
ются двумя руками навстречу друг 
другу. 

Продолжайте растирание в од: 
ной зоне до тех пор, пока не почув: 
ствуете тепло. Переходить с расти: 
ранием в соседнюю зону, не добив- 
шись ощущения тепла, — типичная 
ошибка новичков. 

Секрет третий. В конце процеду“ 
ры очень важно снова повторить 
поглаживание. На этот раз оно МОД 
жет быть более продолжительным — 
от 1 до 3-5 минут. Ваши движения 
должны постепенно становиться все 
более легкими, невесомыми, едва 
уловимыми, медленными. В!результ 
тате у вас снимется остаточное нап- 


ряжение в центральной нервной 


системе, а ваш организм запомнит 
воздействие на глубоком рефлек- 
торном уровне. Если вы будете сле- 
довать этим рекомендациям, то 
сможете увеличить эффект предсто- 
ящего массажа в несколько раз. 


Особые 
техники массажа 


Существует множество методов 
оздоровления, где основное внима- 
ние уделяется восстановлению 
внутренних органов, суставов, кожи 
но почти никогда неидет речьо ава. 
динительной ткани. А ведь она игра- 
етважнейшую рольвжизнедеятель- 
ности организма. Соединительная 

ткань участвует в большом количе 
стве иммунных реакций, направле б 
ных на повышение Сопротивляем а 
ти организма. Если активиз Со 
кровообращение и обмен вещес 
соединительной ткани, это т м 
иммунитет и защитные силы [о] р 
низма в целом. ра: 


В лаборатории медицинской ки 


28 


ировать 


у личие от других, спосте 

скать световые волны. Это № 

интересно соотнести, 
чением евнекитайских медуз 
ысяч лет назад описавци 
еские меридианы, В, 
биологически активны 
точки соединительной ткани, Удает. 
ся нормализовать состояниетекор 
ганов И систем, которые связаны с 
ними через систему энергетически, 
меридианов: — _ 

чтобы воздействовать наз 
ткань, была разработана особая 
техника массажа, напоминающая 
прокатку валика по спине (валик об. 
разуется, когда массажист захвать- 
вает пальцами кожную складку), 
Этот чрезвычайно действенный 
прием массажа способен помочь 
при очень многих заболеваниях, 

У меня было несколько. пациен- 
тов, которым с помощью! такого 
массажа без применения лекарств 
удавалось остановить развитие 
пневмонии на ранних стадиях. 910 
происходило за счет усиления Кро: 
вообращения и улучшения регули: 
рующей функции нервной системы: 

«Прокатывание_ валика». ©СН08; 
ная зона, на которой обычно!провб 
дится такой массаж, — спина. Кой 
должна быть чистой и сухой. И 
пользование дополнительно" 
Средств для массажа допустимо 


особен помо 
'болеваниях, 

сколько пациен: 
эмощью такоо 
нения лекарств 
вить развит 
их стадиях 90 
т усиления ЮУ 
чшения ре"! 


5 емы. 
Й СИСТ 
вно се 


обязательно. Многолетний опыт 
н боты говорит о том, что массаж 

масел и крема оказывает более 
без окое лечебное действие. Если 
о кожа слишком сухая или излиш- 

чувствительная, можно исполь- 
не ать специальные массажные 
ря или масло. В этом случае 
после процедуры следует обяза- 
тельно ВЫМЫТЬСЯ с мылом под ду- 
шем, чтобы как следует очистить по- 
рыот остатков масла. 

Не забывайте, что сначала необ- 
ходимо выполнить поглаживание и 
растирание спины, как это описано 


выше. 4 
Захватите кожу в области пояс- 
ницы (чуть отступив в сторону от 
позвоночника) в кожную складку 
снизу большими пальцами, а сверху 


остальными. Так, перебирая паль- 
цами, передвигаитесь вдоль позво 
ночника вверх, до шеи. Затем, пог 
лаживая спину, вернитесь вниз к по- 
яснице и пройдите еще одну «до 
рожку», но с другой стороны от поз 
воночника. После этого еще раз 
прокатите валик» по оставшейся 
области спины слева и справа. Вы 
Должны пройти по 2-3 «дорожки» 
слева и справа от позвоночника. На 
Первый раз достаточно пройти по 
ЭТИМ «дорожкам» по одному разу. В 
шен, послетретьей-четвер- 
Цедуры, можно выполнять 2- 


“Прокатывания валика» по каждой 
Дорожке. 


Хочу п 
редуп 
проце АУпредить, что данная 


У Бура В некоторых случаях мо- 
Оэтому а Остаточно болезненной. 
акцией НИмательно следите за 
есь не Вашего пациента, старай- 

а ост появления силь- 
сколько с ных ощущений. Через 
Ненно Зансов массажа болез- 


Ь сн 
"Кости и б ИЗится, уступая место 
Одрости, 


вы и начали лечение. 
Пациентов С высокой 


Готовить к массажу, 
тенсивное растирание, а затем раз- 
минание. Этим приемам надо пос- 
вятить несколько первых сеансов. 
Однако в дальнейшем ощущение 
бодрости и легкости не заставят се- 
бя долго ждать. Помочь человеку 
дольше сохранить благотворный 
эффект массажа можно, слегка из- 
менив образ жизни. Для этого дос- 
таточно выбрать правильный двига- 
тельный режим, который следует 
осваивать после курса массажа. 
Медовый массаж. Мед — силь- 
ный биостимулятор, активно воз- 
действующий на организм. Суще- 
ствует целая отрасль безлекарст- 
венной медицины, которая иИСпПолЛЬ- 
зует продукты пчеловодства, — 
апитерапия. Мед, как известно, 
липкий, и именно это свойство ис- 
пользуется при медовом масо 
Медовый массаж оказывает глу о 
кое воздействие на ткани — У 
шает микроциркуляцию в ноо 
изводит рефлекторную сти и. 
цию. Такой массаж не 8 бо= 
легчаетабсотоаок т в профи- 
лезнях, но и'провод 
лактических целя? началом кур“ 


внимание! Перед р. У 
а медового массажа‘ влед. б 
С 


СТВИИ. 
зательно Убедиться в. отсут, 


выполняя Ин- 


кции ОРГ анизм 
аллергическо" Ба ол 
10 
намод массаж а По 
Медовы Я 
мять на разных А клетке 
лучше на спи ИЩ живот, 
уложите ваше Ре немного 
нанесите на У ване теп 
разогретого Н одя опываю 
лого меда И рМ ней обр 
до 
И Е анны участок те 
батывайте выр ры мед бу 


ла. В процессе процеду 
дет становиться 
отрывать руки 
участка станет трудне 
и дает хороший тонизи 
фект. Вовремя такого массажа уси 
ливается кровоток И лимфоток, 
улучшается состояние корешков 
нервов, управляющих работой 
внутренних органов, и состояние 
самих этих органов. 

Похлопывая так кожу, переме- 
щайте руки по массируемой зоне 
вверх и вниз. Но не делайте слиш- 
ком резких движений, способных 
вызвать у пациента неприятные 
ощущения. Темп массажа должен 


быть неторопливым и размерен- 
Ным. 


от массируемого 
е: именно это 


рующий эФ- 


Если провести медовый массаж 
на спине, а затем нагруди, захват 
вая область ребер, это ет о 
фективно улучшить ола 


ние в органа: 

Хх дыхания 

не Что) ва; 

ри иххронических воспален е 
надо учитывать, что п о 


ри бронхиаль- 


Медовый 


так как ри 
возник 99 помогает изб ллюлите 
ающих при авляться о. 
изменений жу Этой Т 

К; 

аж 


Ровой т пет 
мас, 


и эффективная процед 
я злоупотреблять, Вып 
го МОЖНО раз в 3 дня или раз, 
{ длительность процедур 
_ не более 20-30 минут (с Учет 
обработки всех зон): 

Баночный _массаж. В медицин 
ких центрах применяют аппаратных 
вакуумный массаж, а відома, 
условиях этот прибор могут с успе 
хом заменить медицинские банки 
Не так давно в продаже появили 
пластиковые банки — онийнамного 
удобнее и безопаснее стеклянных 
поскольку ДЛЯ создания вакуума 
внутри эластичной банки не треб}. 
ется подносить к ней горящий ват 
ный тампон Достаточно сжать пла: 


тиковую банку пальцами и прило 


жить к телу, чтобы кожа сама всасы- 
валась внутрь. Лучше использовать 
банки из прозрачного пластика. Это 
важно, чтобы контролировать силу 
всасывания. При проведении 08: 


ночного массажа для улучшения 
скольжения необходимо’ по0льзб? 
ваться маслом. Во время первых 


Од. 


и прило. 
ка сама всасы. 
> использовать 
› пластика. Это 
лировать силу 
‚оведении ба 
ля улучшения 
пимо польЗ0: 


время первых 


я 


процедур не следует злоупо 
лять СИЛОЙ воздействия, 
Баночный масс 


треб- 


Ооо 
дить В области спины после Подго- 
товительного растирания, Такой 
массаж выполняют по линиям вдоль 
и поперек позвоночника. 

Процедура баночного Массажа 
весьма эффективна в лечении и 
профилактике целлюлита. Вакуум 
активно воздействует на изменен- 
ные участки подкожной клетчатки, 
улучшая обмен веществ. Тем более 
что другой способ массажа, напри- 
мер «прокатку валика», на бедрах 
или ягодицах применять неудобно. 
Если взять за правило каждый раз 
во время душа всего по 2-3 минуты 
делать баночный массаж проблем- 
ных зон, то можно не беспокоиться 
о будущем целлюлите. Такой мас- 
саж можно делать самому, исполь- 
зуя мыло или гель для душа вместо 
крема или масла. При уже развива- 
ющемся целлюлите домашнии ва- 
куумный массаж поможет остано- 
вить процесс и даже улучшить сос- 
тояние подкожной клетчатки. Так 
что стоит потратить на себя лишних 
Десять минут, чтобы иметь краси- 
вую фигуру, 
он оМассаж_ рефлексогенных 
И к заболеваниям верх- 
аи. рых путей, которыми 

радают многие, особенно 

Жители больших городов. Есть не- 
СКОЛЬКО маленьки - 
гающиу по х секретов, помо 
ния ктам арживать органы дыха- 

ими. 

премий а нащупайте у себя 
клюҷица м У (углубление между 
средним о указательным или 
цами промассируйте 


ВЫрез 
Кости о 
УУблением находящийся под этим 


у, ‚Далее п 


дине, Родвигайтесь вниз по 


н 
Зщупывая места, гдек ней 


сложно. Растирайте эти точки нето- 
ропливыми круговыми движениями 
НО в то же время с определенным 
усилием. Массаж проводится по 
спирали слева и справа, задержива- 
ясь в каждой болезненной зоне на 
15-20 секунд. Работать на левой 
стороне грудины удобнее правой 
рукой, на правой стороне — левой. 
З. Затем переходите на область 
ключиц. Круговыми движениями 
пальцев пройдитесь по всей по- 
верхности левой ключичной кости, 
затем — по правой. Появление боли 
— это повод задержаться в’болез- 
ненной зоне на несколько секунд. 
4. Следующий этап — массаж 
рефлексогенной зоны дыхательных 
путей в области носогубного треуа 
гольника. Проведите ар 
кончиками 2-го_ и 3:10 пальцев 0 
гольника между носом И 
ласти тре > сначала с одной, а 
верхней губой снай илаа 
потом с другой сторон». ения; сме- 
полняют круговые движении 


щаясь вместе с кожей. 
Времени на 


э 
немного, НО. 
тельным. В этом ай А и 
диться сами, если буд 


такой простой м 


ты 
пос 


Валентина Ефимова 


Фото Виктора 


Стоматология — одна из ? 
цины. Появляются новей 
зубов, стремительно рое 
гических центров. Но 


ча: одни — из-за 2: 
болью. Видимо, ещо изны, рана ат посетить зубного? 
' < "6 ЖИВЫ во © — из-за страха Пё? 
го, когда один только зв минания И 2 шло’ 
отбойный молот Опотопнох – (3 Недалекого прощ (7 
С этого номера жу Е Ормашины, похожей 
новым, что пиалай В панический ужас 
д появило Г | 
С, акоми и с ТЯ 
Т. А 
ато. 


быс 


чала — немного сведений о 
и зубного аппарата человека. 
СТРОВНИ" то измененные сосочки 

ЕРИ оболочки полости рта, 
слизи е начинают развиваться еще 
КО в матери: с шестой недели 
в утро нности в основании челюс- 
береме разуются зародыши зу- 


= плода об Е. 
тей о еющие определенный мине- 


НЙ состав. А первые, молоч- 
т зубы появляются У ребенка 
ные, 


лишь К 5-7 месяцам и продолжают 
прорезываться до З лет. К 6-7 годам 
молочные зубы выпадают, уступая 
место постоянным, этот процесс за- 
канчивается к 13-15 годам. Посто- 
янные зубы также закладываются 
рано и до своего появления распо- 
лагаются между корнями молочных. 
Зубы мудрости появляются в пери- 
одот 12 до 26 лет, и вовсе не обяза- 
тельно, что их обладатель семи пя- 
дей во лбу. 


Строение зуба 


Зуб состоит из коронки, шейки и 
корня. Коронка — это видимая 
часть, выступающая над десной. Ко- 
нусовидный корень (у одного зуба в 
норме может быть до 3 корней) 
скрыт в челюсти, откуда растет зуб 
(это место называется зубной аль- 
веолой). Шейка же представляет 
с0бой небольшое сужение зуба 
Между его коронкой и корнем. Внут- 
ри каждого зуба 
есть полый ка- 
нал, который 
заканчивается 
отверстием на 


= коронка зуба, 
выступающая над 
десной, || – шейка 
зуба, 111 = корень зу- 
ба, | = канал корня 
зуба (1 = эмаль, 2 = 
дентин, 3 = пульпа) 


верхушке корня з 
т олень 
пульпе — мягкой А С ляющиеся К 
нительной ткани, п Да Т. 
‚ пронизанной кро- 
веносными сосудами и нервами. 
Коронка имеет блестящее и 
о твердое покрытие — 
ль, кот 
тес {А ет суву су 
‚ прозрачность и 
блеск. Эмаль не случайно называют 
«минеральным колпачком» зуба — 
она более чем на 90% состоит из 
различных минеральных веществ, 
соотношение которых зависит как 
от степени зрелости зуба, так и от 
геофизических условий среды про- 
живания: наличия тех или иных ми- 
неральных солей в воде и почве. 
Большую часть всей массы эмали 
составляют кальций (около 35%) и 
фосфор (около 17%), Большинство 
исследователей считает, что в эма- 
ли также содержится до 4% жидкос- 
ти, которая, в частности, служит 
средством доставки питательных и 
минеральных веществ изнижележа- 
щих слоев зуба и из слюны. 
Основную массу зуба представ- 
ляет дентин — твердая ткань, прони- 
занная канальцами. Он располагаете 
ся между эмалью и пульпой: Главны- 
ми структурными элементами денти- 
на тоже являются кальций и фосфор. 
Но, кроме того, имеются органичес- 
кие вещества белкового происхож- 
дения, например) коллагеновые (вог 
локна, обеспечивающие течение об- 
менных процессов. Обнаженный 
дентин (например, при повреждении 
эмали на коронке зуба) в. 
чувствителен к прикосновению, в 
действию холода ИлИдеда он ден- 
Практически со всех стор м 
тин покрывает пульпу: В 
ы ПУльпы омываю $ 
Мне жидкостью, в которой содер 


Уба, Через него 


жатся водорастворимые аминокисб- 
лоты, витамины, соли, мен 
ферменты, кислород, Они проходя 

через полупроницаемую меморар 
— сосудистую стенку пульпы я 
обеспечивают питанием ткани ат 
Продукты жизнедеятельности гв 
ток, в свою очередь, уделяем 
рез сеть венозных и ЛИМА кия 
сосудов. Пульпа насыщена еви 
ми инервами, поэтому привос м 
тельных процессах, например и 
пульпите, боль нередко сао т 
терпимой и может отдавать П 


Й ва. А 
тройничного нер ри 
Не только пульпа, но 
Й язаніс други 
слой зуба органично св 
ми слоями — верхние защищают 
нижние от повреждений, а те, в 
свою очередь, поддерживают вы- 
шерасположенные ткани и в случае 
патологии принимают на себя часть 
их функциональной нагрузки. 


Форма зубов 


\ В процессе эволюции человека 
4 под воздействием меняющегося 
4 образа жизни и питания видоизме- 
нялась и Форма зубов. У Н 
еп$, потребляющего 


ото ѕарі- 
растительную 


м краям различают, 
ов: 2 резца, 1 Клық Т 
льших коренных зуба м, 
имеющими долот, 
Ю онку С Узким краву % 
кусывает пищу, Клыки ў А 
ачены для ее разрыва | 
т коническую коронку соў н 
И КО Малые коренные Ае 
верху премолярь, оОсущестей й 
ИЛИ бление пищи, поэтом ЯЮ 
разде стороны смы Ую 
ронка ИХ Соо м 
руглая или овальная, а высотаме, 
ше, чем У клыков. Причем, на хез 
тельной поверхности имеется Е. 
бугорка коническои формы, Г. 
обеспечивает лучшее размельчени 
пищи: Большие коренные зубы, из 
моляры, имеют куоовидную корону 
с большим количеством жеватељь 
ных бугорков — от З до 5. При этом: 
момент смыкания челюстей верхне 


и нижние зубы соприкасаются в 
многих точках, а значит, и лучш 
растирают пищу 

После измельчения пищи и см: 
чивания ее слюной, содержащей 


специальные ферменты, ужев роте: 
Вой полости начинается процессии: 
щеварения, и от этой первой стадії 
зависит нормальная работа орган 
Желудочно-кишечного тракта. Ито, 
т Сегодня около 70% росой 
Кет хроническими гастрита 
аг малой степени является сле 
плохого состояния Зубов. 


Сладкий враг 


в на 10тно-щелочнов равновей. 
постоян Рганизме обеспечивает 
Солей й Ым обменом минерала 9 
ы д Эступающих из кровив® Я 
Такую УКТуры и обратно. примей 
Ные к а выполняют минер 
кисла Ненты эмали. ЕСЛИ Ср И 
клеток. часть минеральных СОЛЕ в 
ЗУЗНои эмали переход 


кислот 
рализа 
всего = 

Слк 
потерк 
тить ЭЛ 
зация 
рее, ‹ 
проце! 
ребля: 
НОЧЬ) | 
ют Уг 
минер 
микро 
же се! 


вать 
от 3 доб, При ЕЧ 


ИЯ челюстей вери, 
г соприкасаютяе 
а значит, и Лу 
у. 
тьчения пищи у 0 
юной, содержа! 
2рменты, ужевр 
инаетсяпрој 
. этой первой 
ьная работ НН 


о чтобы сохранялось равно- 
слюну на смену ушедшим мине- 
89 солям из слюны приходят 
Естественно, что такое само- 
восстановление ВОЗМОЖНО только в 
здоровой зубной эмали. А что же 
происходит, если она повреждена? 

В зубном налете, который осо- 
бенно легко образуется при недос- 
очном Уходе за полостью рта, 
присутствует огромное количество 
бактерий: Собственно, само появ- 
ление налета на поверхности зубов 
говорит о жизнедеятельности мик- 
роорганизмов, питающихся остат- 
ками съеденной человеком пищи. 
Особенно по нраву бактериям легко 
ферментируемые углеводы — саха- 
роза и глюкоза. Перерабатывая са- 
хара, микроорганизмы выделяют 
КИСЛОТУ, которая вызывает демине- 
рализацию зубной эмали, прежде 
всего вытеснение из нее кальция. 

Слюна не успевает восполнить 
потерю минеральных солей и защи- 
тить эмаль, потому что деминерали- 
зация протекает в шесть раз быст- 
рее, чем реминерализация:. Этот 
процесс усугубляется, если злоупот- 
реблять сладостями (особенно на 
ночь) илиеслив питании преоблада- 
ют углеводы, а белков, витаминов, 
минеральных солей, фтора и других 
микроэлементов не хватает. К тому 
же сегодня мы в основном потреб- 
ляем мягкую и рафинированную пит 
щу, которая не обеспечивает зало- 
женной природой функциональн 
нагрузки на жевательный аппарат и 
не позволяет поддерживать его хот 
роший тонус и нормальное кровооб- 
ращение. Все это способствует раЗ" 
витию кариеса, первым признаком 
которого служит белесоватое помут= 
нение эмали, после чего микробы 
проникают в нижележащие слои РА 
ба и начинают разрушать их, 


н 


овые: 


тат 


ОЙ 


Опять этот кариес 


В последне 
исследования, б Появились 
кариес возникает не о 10 
ствие плохой гигиены в вслед- 
но, как всякая бактери 04 рта, 
фекция, может поб альная ин- 
ного человека к др = од 
сия объясняет тот ее ракс: 
рину у людей болели 2064 АЯ а 
ря на потребление ново ан 
натуральных продуктов. Исто 
ские источники свидетельствуют, 
что кариес пытались лечить и наши 
далекие предки. Еще в ІХ веке до 
н.э. народы майя проделывали уг- 
лубления в зубах с помощью круг- 
лой нефритовой или медной труб- 
ки, похожей по форме на соломинку 
для питья. Трубку вращали ладоня- 
ми или при помощи тонкой веревки, 
а в качестве абразивного материа- 
ла использовали мелко истолчен- 
ный в воде кварц. Судя по черепам 
аборигенов, найденных в Мексике и 
Эквадоре, круглые, явно высвер» 
ленные отверстия випередних зубах 
лись искусственными вкрап- 
нефрита или 
ак выглядели 


украша 
лениями из золота, 
бирюзы. Возможно, т 
первые пломбы. 


Материалы для пломбы 


сть пломбировочного ма- 
а из самых важных 


1 


вые виды пломбиро 
ала, который внешн 


своим свойст 


ой эмали, пре 
бы зубн обладал 


микротвердости, 


ностью, долговечность 
местимостью с ткан 


лости. 


Так, недавно) созд 
риалы компомеры счита 
надежными для пломбир 
лочных зубов и шеек зу 
став, в частности, ВХОДЯ 


стеклоиономерные 


Е г 
ставляющие собой гибрид ор 
ческих и неорганическ 


е не 
кане 


Т 
гома 
вочно личался 


ями ро 


й зуба’ 
[0] 


Юи 


товой 10° 


ования МО- 
бов. В ИХ 607 
т особые 


цементы, пред” 


ани- 


их веществ. 


том числе там присутствует специ- 


альное алюмосиликатное 


стекло, 


содержащее кальций и Фтор. 


Лечение без боли 


Зубная боль — чрезвычайно 
неприятная вещь. В старые времена 
«зубодеры» — знахари и парикмахе- 
ры — зазывали людей прямо на ба- 
зарных площадях, и чтобы как-то 
отвлечь от боли, возле их шатров 
реяли яркие знамена, играли музы- 
канты и выступали Фокусники кото- 


Кращали развлекать 


рые не пре 


больного даже вов 


ния зуба. 


щего средства э 


ремя выдергива- 


его’ анестезирую оо РАВ 
этог 
эти Времени. ведет Свое а 
ет ологическое обезболаВиТие 
моа разнообразны вание 
ро нестетики пРименя Абель. 
и заликаций Я ПОВ Ж рК 
Еси. Оливани ‚ так и з ноСтно- 
ен “Уколов» од де Зна. 
Й 917 и 
ко . А 
отно, Они дают афо ИЛМ ан ди 
А фект о У Утри. 
Эболи. 


ерез 3-5 минут после вво 
вания Ч длится до 60 минут к ® 
ния, ДА проводниковой ане 
методик препарат подводят уі 
зии, К Г ояничного нерва, осуще 
оку окаду одной из его ветвей, 
соответстве ы ЩЕ. ози од 

ю онаиннервируе" 

Но обезболивание в основы, 

ся, когда зуб удаляют, д 
проводит бирование г 
выдержать плом Б ИЛИ уда. 
ление нерва? Ведь еще совсем в», 
давно на прием одного пациента, 
районной поликлинике отводилов, 
10 минуг какая уж тут анестезия 
даже если она и проводилась! т 
все равно не могла заглушить бол, 
от сверления толстым бором или 
долгого поиска нерва в корневом 
канале. 

К счастью, сегодня уже и во мно: 
гих районных поликлиниках появи: 
лись современные бормашины. Они 
бывают двух видов: механически, 
когда бор вращается со скоростью 
20 000-120 000 об/мин, и турбин 
ные, когда при помощи сжатого в03 
духа, подающегося из компрессора, 
достигается скорость вращения 60 
ра 300 000-500 000 об/мин. При т 
Кой скорости просверливание 88 
ой полости вообще не ошо 
Е т применяться и ла 
ких и твер, А для обра ни 
ОША ео Ге тканей. В частности 
и равно официально раз“ 

ия зубов. 
в лечебной стоматой® 


гии п 
позво ВИЛИСЬ методы, которые 
Ляют с т 
о В 
Случаях хранить зубы 


Лось ода раньше их прихбй® 
кана лять. Например, лечен 


ло 1 
депофо Уба с помощью мет Е. 
кальньу 298: Он основан На и 


Вой бактерицидных и лечёбі 
Робкиси х водной суспензий б 
еди и кальция, КОТОРА 


1нЫе бормаша) 
ВИДОВ; Механи 
щается со скоро 
)0 об/мин, ит 
ПОМОЩИ сжато 


Гося ИЗ Комп 
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5-7 минут 
ионофореЗ 
го электрич 
Н 
этому МОЖ 
мыей 
мые и 
ба (таким сп 


гангре 


ЯЗ 


ба. 


локатора. 
Сейчас с успехом 


лечатся зубы с боль- 
шими корневыми 
гранулемами и кис- 
тами. Раньше, чтобы 
удалить кисту, вмес- 
те с нею приходи- 
лось отсекать вер- 
хушку корня зуба, 
что делало его ме- 
нее устойчивым к 
нагрузкам. Сейчас 
применяются техно- 
логии химического 
воздействия на обо- 
лочку кисты, когда 
врач, проникая к ней 
через канал, вводит 
В ее полость особое 
лекарство, которое 
попросту сжигает 
ИЛИ  рассасывает 
оболочку кисты. Ее 
ПОЛОСТЬ постепенно 
Зарастает, и через 
а от кисты не 
ся никаких 
следов, 
ме ЯВИЛИСЬ новые 
ДЫ и в лечении 
Пародонтит, 
 Педотврать доб 
титьвызы- 


вводится в канал путем 
а — воздействия слабо- 
еского тока. Благодаря 
о легко, быстро, а глав- 
безболезненно лечить са- 
скривленные, плохо проходи- 
инфицированные каналы зу- 
особом лечатся даже 
нозные каналы). Теперь врач 
не будет мучить пациента, вводя 
амера канала специальную иг- 
луинарушая сохранность всего зу- 
Определить глубину каналов 
можно с помощью ультразвукового 


ваемые им кровотеч 
обнажение корней, 
последующее выпадение зубов 

качестве наиболее радикального 
метода предлагалась хирургичес- 
кая операция; Сейчас появился бо- 
лее щадящий метод, когда с по- 
мощью специального аппарата па- 
тологические отложения абсолютно 
безболезненно снимаются распы- 


лением мелкодисперсного водного 
раствора. 


ение из десен 
Расшатывание и 


Продолжение следует 


$ ДИАЛОГИ • ДИАЛОГИ • ДИАЛОГИ • 


— Ты что, с ума сошел? — грозно шепчет 
жена мужу на ухо. — Зачем ты дал гардероб- 
щику сто рублей? 

— Зато какую шубу он мне подал! 

Ф 

— Ты знаешь, мне кажется, муж меня не 
любит. 

— Почему ты так решила? 

— Он второй год не появляется дома. 

Ф 

— Зачем ты носишь такие тяжелые сумки? 
Это вредно, — говорит муж жене. 

— И что ты предлагаешь? 

— Лучше сходить в магазин дважды. 

Ф 

— Ладно, пусть будет по-твоему, 
уж, измученный долгим спором 


— гово- 


с же- 
рит м 


НОЙ. 
— Поздно! Я уже передумала. 


: и? 
— Мадам, что это вы так мало съел 


= гуру берегу: 
це ари чтобы сберечь такую 
фигуру, НУЖНО очень много ёсть: 
Ы Меня укусила ваша собака! Я требую 

| 
ее исак я ее сейчас подержу, 


кусайте! 


а вы 


• ДИАЛОГИ + ДИАЛОГИ • ДИАЛО 


Татьяна Яковлева _ 


Какой у вас 


При первых попытках пере- 
ливать кровь бывали тяже- 
лые осложнения, вплоть до 
анафилактического шока. 
Всему виной — несовмес- 
тимость по группе крови и 
так называемому резус- 
фактору. 
Большинство людей с дет- 
ства знают свои группу кро- 
ви и резус-фактор, некото- 
рые узнают это случайно, 
например проходя меди- 
цинский осмотр. П 
немногие о” 
том, что это означает. 
Попробуем Разобраться 


Группа крови 
и Резус-фактор 


Прежде всего надо Сказ 
принадлежность к той ать, что 
Л 
группе или Резус-фактору И иной 
никого ни здоровее, Ни С е делает 
— это просто индивид аль ЛИВее 
бенность, вроде цвета Е Ная ос 
Показатели группы үрг! 
зус-фактор относятся т ии ре. 
емым антигенам. Вооб 
‚ан 
— это особые вещества с т 
природы, которые Находятся Лковой 
Внут 
38 ри 
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а или на их на 
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ров, п 


ружной повер 
доль своеобраз 
о идентификато 
(Вернее, с ЛЯяЮщих один организ 
’ ЄГО клетки и ткани) 017% 
другого, 
ты Группы крови и резу 
Ў Сположены снаружи нњ 
Роцитау. „РОвяных клетках — 201% 
тигер, лее распростран 
е, их раз Эритроцитов А И 
ме Аве ЯЮт гр личные сочетаний , 
0, Таки БЕУ крови по СИС 
Рупп четыре. 


№. группы крови по системе АВО 


ГТЗ КРОВИ Антигены эритроцитов 


0(1) Нет (0) 
А(І) А 

В (11) Вв 

АВ (1№) АВ 


Резус-антиген 


Резус-антиген (резус-фактор) 
впервые был обнаружен в крови у 
обезьяны Масасиз гћеѕиѕ (отсюда и 
название) в 1940 году двумя учены- 
ми: австралийским — Карлом 
Ландштейнером (он же в 1900 году 
описал группы крови, за что в 1930 
году получил Нобелевскую премию) 
иамериканским — А.С.Винером. 

Резус-антиген есть не у всех. Те, 
укого он есть (а таких людей 85%), 
считаются резус-положительными 
(80): Остальные 15% — резус-от- 
рицательными (Вһ-). 

Ген, который контролирует обра- 
Зование резус-фактора, принято 
обозначать большой буквой О. Он пе- 
редается по наследству как домина- 
НТНЫЙ (преобладающий) признак и не 
Меняется втечение всей жизни. Чело- 

шй такой ген от обоих 
(02) буде, Е ) или от одного из них 
ную Кровь пее резус-положитель- 
Начают ой буквой а обоз- 
бый из на и ген (более сла- 

торый а ых призна- 

НОГ ве Е рисутствии домина- 
ДИМка» _ Я, словно ген-«неви- 
Ода Же ек себя не проявляет, 
СЯ, Его в эрит Фактор не син- 
Роцитах просто 
Взус-отрицательна) 


дет Учтено п 
нется иммунол 
результате кот 
пиента (того, 


перелива 
Огическая 
Орой в 


в организме нет ( 
НУЖНО время), то п 


пояснице, в тяжелых случаях — мас- 
сивный гемолиз с почечной недос- 
таточностью. Лечение — кровопус- 
кание с последующим введением 
совместимой крови. 


Резус-конфликт 
при беременности 


Женщинам приходится вспоми- 
нать о группе крови и о резус-фак- 
торе во время беременности. (По= 
нятно, что на вероятность собствен- 
но зачатия ни тони другое никак не 
влияет.) И здесь проблема куда 
серьезнее, правда, только в том 
случае, если эти показатели у мамы 
и малыша не совпадают, напона 
если у матери первая группа чои 
О (1), ау ее малыша — ще 
или третья В (11) Однако носові а 
тимость по группе менее опа 
не предвещает таких и. 
как несовместимость лар т. 
тору, поэтому более Е оош 
ворим о резус-конфликте: 8 


будут резус-положительными 


Когда У одного из родителей два ре- 
цессивных гена (04); а у другого — 
один рецессивный (9), а другой доми- 
нантный (0), то шансы рождения 


ребенка с резус-положительной и 
резус-отрицательной кровью равны 


ев + 
&һ- 


ЖК - амтитела 


и 
нии 
лые последствия: о тяж 
ные роды, выку евремең: 
И 
а мертвого ребер, 122% Рождь. 
Вер "конфликта? На 7 М Жесуть 
Өнносту -8- 

начи Недел 
рование Кооветворь ТО Е 
40 ароды 


Когда у одного из родителей два Раа 
сивных гена (а), а у другого два до у 
нантных (00), то все дети этой пар 


ты 2° 
| и; 8 зуе 
8 | р тесте 
| 


ест 
Г —— 94 казыв 
5 м 
телей м 
Когда У РОДИ пРИСутствурт НИС 
только рецессивные гены (94) тд се ета 
я б з 
(9 
эритР 
Е. Вос 
при пе 
ном, + 
менно' 
да), ағ 
много 
О) (аборт 
любоў 
рр ной кр 
Р. вании 
Когда у обоих родителей присутству- Е 
ет по одному доминантному (В) и од: 05 
ному рецессивному (0) гену, то 75% памят 
их детей имеют шанс родиться с ре, берем 
зус-положительной кровью, а 25% = зус-о 
с резус-о трицательной резус 
вают 
Когда кровь матери резус-отрицатель, антит 
Ная, а кровь плода — резус-положител да. П! 
ная (ребенок получил доминантный геі ной с 
от отца) ы лиКт. 
ЙИ ‚ развивается резус-конф. щего 
Ммунная система матери начинает ва& 6 
рабатывать антитела против белка, К ере 
55970 в организме у нее не было = ратиғ 
Е фактора плода. Проникая Ч стве, 
т нету в кровь плода, антитела 90б к 
о Действуют на все ЖИЗНЕН пла 
жЖные органы, и особенно на м030 ЧІ 
Унич` 
пече; 
ша. Не Я 
Пого эритроцитов резус 1% орга; 
Вая пл ЛЬного малыша, преодой® ку но 
ацентарный барьер, ПОП чего 
Ютв Кровен р ' „от 
РИЦательное НУЮ систему рез = 
ворил ОЙ Мамы. Обычно, как спра 
рисутот. ” Организм отвечает". в. ито 
кой а ка Чужого белка выраж СЩ 
Уничтоуе г Которые стремятся, де 
жить, Н / 


О в случае берема 


Родителей приут, 
доминантному (0) ив 
вному (0) гену тої 
от шанс родиться 
пьной кровью, а 
›- отрицательной 


атери ре3У сори 


әда — РЕЗУб" ты 


ОСТИ разумная природа предус- 
ительно снижает материнский 
НО 70% о 
Й ммунитет. В о случаев резус-от- 
ицательная мама практически ни- 
„акне реагирует на наличие у плода 
резус-Фактора. У 30% беременных 
естественное снижение иммунитета 
оказывается недостаточным. Орга- 
низм матери, восприняв плод как 
нечто чужеродное, начинает произ- 
водить защитные антитела против 
эритроцитов собственного ребенка. 
Вообще, в большинстве случаев 
при первой встрече с резус-антиге- 
ном, например при первой бере- 
менности (независимо от ее исхо- 
да), антител вырабатывается не так 
много. Но после первых родов 
(аборта или выкидыша), а также при 
любой встрече с резус-положитель- 
ной кровью (например, при перели- 
вании несовместимой крови) в ор- 
ганизме женщины остаются «клетки 
памяти», которые при последующих 
беременностях (опять же когда уре- 
зус-отрицательной мамы ребенок — 
резус-положительный) организовы- 
вают быструю и мощную выработку 
антител против резус-фактора пло- 
да. Причем реакция женской иммун- 
ной системы на резус-антиген буду- 
щего ребенка при второй и третьей 
беременностях будет гораздо опе- 
ративнее, чем при первой. Соответ- 

ственно, выше и риск. 
Когдаантитела матери прорывают 
плацентарный барьер, они начинают 
Уничтожать эритроциты! плода. Его 
печеньи селезенка, каккроветворные 
Органы, стараются ускорить выработ- 
КУновых красных кровяных телец, от 
чего заметно увеличиваются в разме- 
Зав. конце концов они лере 
в ев с восполнением И 
кислоро Огда у ребенка начиная 
с додор голодание (анемия) У 

ие в крови эритроцитов 


гемоглоб 

Ина ста 

7а Новит; 

к. Что может ТАА 
ых Нарушений в Орган 


Это со 
стояние 
2, назыв, 
ческой болезнью ается ге 
При р А 
азрушени 
Крови накал И эритро 
больше токсі 


ак называе- 
мая желтуха новорожденных), 


зе чазо А 

ния малыша 
на свет проводится заменное пере- 
ливание крови, ему вводят резус- 
отрицательную одногруппную с ма- 
мой кровь и проводят реанимацион- 
ные мероприятия. 


Как избежать 
резус-конфликта? 


Оказывается, резус-конфликт 
можно предупредить. Илучше всего 
— задолго’ до планируемой бере- 
менности. Как только вы решили заа 
вести ребенка, прежде всего сдайте 
анализ крови на определение груп- 
пы и резус-фактора. Причем се 


лать это необходимо не только вам, 


но и вашему супругу. _ 
И заранее не огои к е 
цател , 
езус-фактор отриц 
заи ложительный: Даже еслиу 


мужа — по 
вас с малышом резусы ха а. 
совсем не обязательно,» 


сультацию как можно раньше. Врачи 
по анализу крови выяснят, не оста- 
лось ли в вашем организме антител 
от предыдущих беременностей. Во- 
обще кровь из вены придется сда- 
вать часто. Это нужно для того, что- 


| ко- 
| Резус-отрицательным женщинам ре 

| В 
мендуется сохранение первой бер 

т 

менности, а в том случае если э 


антител нет НУЖДЫ что-либо 


но предпринимать — прост, и 
должать наблюдение. Еслиа,, ит 
много, ТО ПО околоплодным 2588 
врачи косвенно оценивают к 
о может пострадать ребен 
при Угрозе серьезны, 
рушении раньше су 
вовал единственный 8 г 
ход — провести роды 
о не | можно раньше  поцат. 
| что для новорожденного з 


кольк 


кон- 
удается, после любого вероятного | әтом случае ситуация 
такта с резус-положительной кровью | губляется из-за Недоно. 
следует обязательно вводить антире- | шенности. Есть и боле 


зусный иммуноглобулин (вещество, 
нейтрализующее резусный антиген) 


бы определить, не появились ли ан- 
титела, и если появились — как ме- 
няется их количество (титр). До 32-й 
недели беременности этот анализ 
проводят один раз в месяц, с 32-й 
до 35-й — дважды в месяц, а затем 
вплоть дородов — еженедельно. По 
уровню антител в вашей крови врач 
может сделать выводы о предпола- 
гаемом резус-факторе у ребенка и 
определить возможное начало ре- 
зус-конфликта, 
Если беременность по счету пер- 
вая, то все равно нельзя пренебре- 
гать регулярным иссле, 


ляют наличие резус- 
Если беременно } 
такое исследовани Рвая, то 


о 
дущие б, 
и е 
ности — родами, ВЫКИДыШ 
рот ами или 


щадящий способ — вну 
риутробное переливание 
крови плоду через сосуды 
пуповины под ультразву. 
ковым контролем. Иногда прово, 
дят обменное переливание крови 
новорожденному. 


В последнее время, чтобы недо: 
пустить резус-конфликта, сразу 
после первых родов или прерванной 


беременности 


одят специальную 


вакцину — антирезус-иммуноглобу 
лин. Он разрывает иммунологичее 
кую цепь и не дает вырабатывать 


антирезусным антителам. Так 
Этот препарат связывает агресои 
ные антитела, образовавшиеся ё 
крови матери, и выводит их из 000 
низма. Теперь они не смогут 0% 
жать жизни будущего малыш 
Своевременное введение анти 
ЗУсного глобулина с высокой 09 
пенью вероятности предупре 
развитие резус-конфликта при 
Ледующей беременности: 
вакцину вводят и во время бере Я 
гали (в промежутке между жн 
ноло еделями): Введение ИМ, 
Улина в обязательном 


к тив" 
© назначают также после опер", 


ного вме 


а шательства при вне 
ной бере ства пра 


менности, 


но 
ре 
!Овины дур 
Ролем. Ину а 


ое перелива р 
ному; 

чее время, чтоб, 
зус-конфликта й 
‹ родов илип 
и вводят сте) 
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Ной 
ирезус=Имму 
Ш? ол 


Врач 
отвечает на вопросы 


вот самые часто задаваемые 
вопросы о резус-факторе и ответы 
на НИХ врачеи. 

~ Обязательно ли у ребенка дол- 
жен быть папин или. мамин резус- 
фактор? 

Наследование резус-фактора 
подчиняется законам генетики. Ре- 
бенок может иметь принадлежность 
по резус-фактору, не совпадающую 
с родительскими. Например, Уз 
зус-положительных родителей мос 
жет родиться резус-отрицательный 
ребенок. Это происходит в тех слу- 
чаях, когда и от матери, и от отца ре- 
бенок получает по одному рецес- 
сивному гену-«невидимке» (а). 

+ У меня отрицательный резус- 
фактор. Недавно я сделала аборт 
Смогулия иметь детей? Есть ли 20- 
ятность того, что при следующ 
ременности ребенок будет боле 

Наличие отрицательного ре 
фактора непосредственно на 
тие не влияет. Во время аборта 
ЛИ он был произведен на срока» 
10 недель беременности) 
Могла возникнуть иммуни- 
Зация организма к резус- 
актору До планируемой 
Сеи желательно 
чие а изкрови на на- 

Ителік резус-фак- 

ОНИ будут обна- 
полноценно 102г0товку к 
ынашива- 


при 
Заранее, Аетоя проводить 


% а 
а 28йствит ЛЫ 
С-кі 
НУ только о ФЛИКТ мо 
Имеет 
Тор, ам 
Есть т 


ВС жет возник- 
й Учае, когда женщина 
ни ельный резус-фак- 
рот, а Положительный. 

СТЬ возникновения 


Резус-отрицательным пациентам мож- 
но переливать только резус-отрица- 
тельную кровь, резус-положительным 
| — как резус-положительную, так и ре- 
| зус-отрицательную 


} При переливании крови очень важно 
| пе 
| учитывать совместимость и по груп 


крови, и по резус-фактору: 
ли 55 н 


конфликта в обратном случае, когда 


т положительный ре- 


зус-фактор, а мужчина — Отрица 


тельный? 


щины и плода. 


на Западе про- 
водится обследование на наличие 


антирезус-антител всех женщин, 
независимо от резус-принадлеж- 
ности. 

~ У меня отрицательный ре- 
зус-фактор, у жены — положи- 
тельный. У нашего ребенка тоже 
определили положительный ре- 
зус-фактор. Как такое может быть, 
Я думал, что резус передается по 
мужской линии? 

Вы ошибаетесь. Ген положитель- 
ного резуса при наследовании до- 
минирует. То есть если у одного из 
родителей положительный резус, а 
у другого отрицательный, то ребе- 
нок родится, скорее всего, с поло- 
жительным резусом. А стопроцент- 


но отрицательный резус будету ма- 


лыша только в том случае, оса 
родителя имеют резус-отрица 


ные гены. 
+ Может ли меняться группа 


крови и резус-фактор в течение 

жизни? 

Группа крови и резус-фактор 
нам даются от рождения раз и на 
всю жизнь. Меняться они не могут. 

• Считается, что несовмести- 
мость с ребенком по резус-фактору 
является противопоказанием к ран= 
нему прикладыванию (кормлению 
сразу после родов). А я читала, что 

кормить ребенка можно, ебли 
беременность первая или после 
предыдущей беременности был 
сделан укол антирезус-иммуногло- 
булина. И вот почему: антитела в 
крови (и в молоке) у такой мамы по- 
являются только на 2-3-й день пос- 
ле родов, а если сделать укол или 
ребенок окажется тоже резус- 
отрицательным, то антител вообще 
не будет. Через полчаса после 
родов антител еще нет, и мама 
вправе потребовать ребенка для 
кормления. 

/ Первая по счету. беременность 
не является 100%-ной гарантией от- 
сутствия в организме роженицы ан- 
тирезус-антител. Иммунизация (т.е. 
«активное знакомство») женщины с 
резус-антигеном могла произойти 
намного раньше (при переливаниях 
крови, половых актах, проблемах с 


плацентой в ходе этой самой 
менности и др.) 


Не дает полной га 


бере- 


Рантии безо- 


ство лимфоцит, семей 
ОВ) жив 
способ Ут го, 
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а: 


в уменьшает количество «кл, 
до но не может предоть Ф 

ь выживание того самого и 
ТИТ * который будет представл 


5 еме 
щей бер 
Поэтому полную гарантию безо 


пасности раннего прикладываниз 

груди малыша от резус-отрицатер = 
ной мамы дает ТОЛЬКО один факт _ 
его отрицательная резус-принар. 
лежность. Практически она прове, 
ряется в первые минуты после рох. 
дения ребенка. Итак: 

< если ваш малыш резус-отри. 
цателен — можете смело приклады. 
вать его к груди (разумеется, если 
нет других противопоказаний); 
< если же он резус-положите. 

лен и во время беременности (осо. 
бенно непосредственно перед ро- 
дами) у вас (с помощью объектив- 
ных методов исследования) не 06 
наружены антирезус-антитела, при: 
ложить малыша к груди можно, нос 
разумной остс жностью. Хотя при 
первом своем кормлении новорох- 
денный высасывает чаще всего 
очень небольшое количество моло- 
ка. Необходим регулярный контроль 
за уровнем билирубина, гемоглобӣ 
на и эритроцитов в его крови. При 
указаниях на возможный резус 
конфликт необходимо срочно пе 


рейти на вскармливание донорский 
молоком: 


е < и наконец, если антирезус ай 
деле В крови матери обнаружив 
СЬ во время беременности, рай 


не Е 
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Вопоказано, 


Достиже 
частности 
Медицины 


ЧТо пробл 
мести ос 


„Е 
ния современной, И. 
нашей отечественной 
вселяют надежды На Т9 


ем, связанных с НЕ00 
> 


Мостью ь 
возникнет 10 резус-фактор = 


ј 91 
КлоШосд  ч1овиои хитовиож ән 
!іниһжАИ вит иэбэвошев ч1квәт 


9+ 
еинели 


Е 
вииваелоиаз 


т! 
ЗиИвИИЗОЯИИ\| 


51 
за^гэподи эчнгоя 


(018 
ихи1эвнииу ионоэваи ЭхӘииИоМ 


6 
ЯОЈОИРХИІоеНИИ | 


8 
БИНӘНЖРап/ эчноэкваи и эихоэви1хенифод| | | 


2 
еалоповоиәһШилеіх/гоаи әинәһәјг | 


с 
вицеаэ1олиф 


чим о«ан 


5 06 0 
‹/59» бомо 


линия!сгиба 


Гед 


'анвиж оАвогоц однак зед изээя + 
‘эпияа эяннеэицо ‘«инәнжеаиА эанаце 


-ипецо кеһошха ‘Ахизоениил элеца“ онаэнчэежз. 


`иәипехәфәс ионаэнпэже ее эзиЧано. 
`ОҚОХА 


а1иһошхэәи ‘ити иоатоо агеләдғи ‘1е0әәдәп эн. 


Эээ 


‘аночохие яливине@ о ‘зина@дА»х азивоихэи + 
`эциа: а члежаэ а илоц. 
< 
наи! эн ятелэдо@н ици чи оходи оняентэжЗ. 
`ПАзоо@н 91е1995И- 
Кокок х ятэенон хитоеиәж эн 
‘ниһжАи ви иэгэзоне= а1іқяәү 


‘иелаиг ноипеа 


миїтовноәоо ‘ии10419 әнигая чтезотэно онацат 


-еєкоо әң !чоалх эчняиаини эацоод и члитоводн он 
жом иинеиәж иаЦ `хо1Лэ $-| — винероиот олоноэь 
-Әи чЭ@Ах эиз1о4о»х янеэно ‘иэтин ионови и ион 
-диж ‘ионәаеж я1виозалоцАоне вєчиән он ‘иианёва 
-доонееа и иияннэпониош 9190 онжной эинешиш 


эинезиЦ 


% оё. Д ШО «дез» ССА 


ПОМОЩЬЮ объе Е 


` 
, 


следования) не, 
језус-антитела пе 


к груди мою — 


ОЖнНоСтьЮ, Хотят 


ормлении новой" 


„вает чаше 84 


завез = < === 
Е в 
еее = ә ъ == = 
а 2625 = 

о о Б = < 
== ах“ 5 <> = = ® 

= о СУ = о = © 
= аз ыс о ава 
БЕБЕ въ 

© м а Ф 
Еа ве. 
о) а) м 9 у 6 


«535» от 7 о 58 


ПРОСТАТИТ 


Фитотерапия 


1. 1 ст. ложку измельченных высуше 
лещины древовидной или ее коры залить стака 
кипятка. Настоять, охладить и процедить 
по 1-2 ст. ложки несколько раз в день. 

2. 1 ст. ложку измельченного корня лопуха 
шого залить 0,5 л воды и варить в течение 10 № ину 
Охладить, процедить и принимать по 100 мл 4 раза в 
день перед едой. 

3. 1 ст. ложку корней солодки голой залить 0,5 л 
воды и варить в течение 10 минут. Охладить, проце- 
дить и принимать по 100 мл перед каждой едой. 

Внимание! При длительном применении повыша- 


ется артериальное давление, может наблюдаться за- 
отеков 


держка жидкости вплоть д‹ 
4. Смешать цветки з 


лендулы, ромаш- 
тья березы и 


Ис 


ки, траву мяты, о та Все травы, 
смородины, клевер (т; у {Е е асах торни 
кроме горьких, берутс; „вси залить в термо- 

вн процедить: 


кие — в меньшем. 1 ) 
се кипятком (0,5 л). н 
Выпить за два дня. 


Р9иЈо винии 
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дух и завяжите. Потом положите в морозилку. После 
замерзания пакет примет округлую форму, удобную 
для наложения аппликации на любой участок тела. 
Температура замерзания соленой воды на 3-4 граду- 
са ниже нуля. Этой температуры достаточно для пер- 
и ого действия льда в криопакете. 
ет к нужному участку, выпол- 
> массирующие движения. Через 2-4 
окраснеет, так как под воздействием 
кратковременного сокращения сосуды 
'ряются и кровь приливает к больному 
‹ите криопакет, утеплите покрасневший 
< 10хните, пока кожа восстановит свой ес- 
твенный цвет. Время отдыха индивидуально — от 
2 до 15 минут, Затем повторите процедуру — снова 
до покраснения кожи. После этого место наложения 
криопакета надо надолго укутать. Проводить аппли- 


кации рекомендуется 1-3 раза в сутки. 

Проведение криотерапии в домашних условиях 
совершенно безопасно, если вы будете соблюдать 
определенные правила: 

• не затягивайте время воздействия льдом — 
держите криопакет только до покраснения кожи; 

+ не переохлаждайте руки. Чтобы избежать это- 


го, наденьте варежки; 
+ не прикладывайте использованный пакет кдру- 


ного ле‹ 


гому месту; 
• не ставьте одновременно несколько пакетов. 
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Фитотерапия 
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оцедить. Принимать по 1 ст. ложке З раза в день до 
еды. 

11. 4 ч. ложки измельченных в порошок семян 
петрушки залить 1 стаканом кипятка, настоять 15 ми- 
нут Остудить, процедить. Принимать по 1 ст. ложке 
4-6 раз в день. 

12. 20 г сухого корня дягиля залить 200 мл воды, 
кипятить 1 5іминут, остудить, процедить. Пить по 1 ст 
ложке 3-4 раза в день до еды. Оказыва 
противовоспалительное и болеутоляющее дей‹ 

13. Снять с плодов каштана оболочки и высушиті 
Их. 50 г сухих оболочек каштана залить 700 п 
ка, настоять 12 часов. Затем упарить настс 
ной бане до объема 250 мл, процедить. Принимать 
по 40 капель 3 раза в день после еды. 

Внимание! При приеме контролировать протром- 
бин крови. 

14. Семена крапивы растереть в порошок и при- 
нимать по 2 гЗ раза в день 

Внимание! Крапива противопоказана при повы- 
шенной свертываемости крови, при гипертониче- 
ской болезни и атеросклерозе. При приеме следует 
соблюдать осторожность В чае заболевания по- 


чек. 


15. Смешать в равных ко 

у 12) гоп 

траву зверобоя и хвоща. = ст. л 
стаканом кипятка, настаиваті 


по 1 стакану 2-3 раза в день 


сильное 


льченную 


мать 
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ния органов малого таза располагаются на обеих но- 
гах (рис. 6). Рефлексогенная зона предстательной 
железы находится за внутренней лодыжкой над пят- 
кой тоже на обеих ногах (рис. 7). 

Растирать зоны в течение 5 минут мелкими круго- 
иями или движениями вверх-вниз, по- 
вая давление. Во время массажа 
ть расслаблена. Чтобы руки хорошо 
до смазать кремом. При обострении 
ость процедуры можно увеличить до 


Водные процедуры 


1. Следует регулярно принимать контрастный 
душ, делать влажные обтирания, проводить банные 
процедуры 

2. Час или два, проведенные в горячей ванне, 
благодаря расслаблению мускулатуры позволяют 
ослабить неприятные симптомы простатита. 

З. Регулярно принимать теплые лечебные ванны. 

Ванны с хвойным экстрактом. На 200 л воды берут 
100 г экстракта. Температура воды не выше 35-37 
градусов. Продолжительность процедуры — 10-15 


минут. 
Ванна с пихтовым_маслом. На ванну требуется 


5-7 капель масла. Температура воды — 37 градусов. 
Продолжительность процедуры — 15-20 минут. 
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ПРАГА 77 7 ст пожке з раза в день до 


ОЖ измельченных в порошок семян 
залить 7 стаканом кипятка, настоять 15 ми- 


ГРУДЬ, процедить. Принимать по 1 ст. ложке 
в День. 


Сухого корня дягиля залить 200 мл воды 


о 
г. 


вди/5 вини 
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ные на стопах. зом вла сл ое ^ 
ния органов малого тәзә асуух але: 


пах (рис. 6). Рефлехсотезаая зомә тере 
железы находится за вмутреммеў лору хо 
кой тоже на обеих цогах (рле. Г). 


Растирать зоны в течезме 5 муут Мел Ж 


Бі ТАЛЛ м РА ль ль пра 


23. Смешать измельченные солодку голую (ко- 
рень) и василек (цветки) — по 1 части, толокнянку 
(листья) — 3 части. 10 г смеси залить 1 стаканом 
кипятка, выдержать 15 минут на водяной бане, ох- 
ладить в течение 45 минут, процедить. Добав 
кипяченой воды до первоначального объема. При- 
нимать по 2-3 ст. ложки 3-4 раза в день за 15-20 
минут до еды. 

24. Залить 1 ст. ложку сухой травы вереска 2 ста- 
канами кипятка. Пить по 0,5 стакана 3-4 раза в день 
| доеды. 

Внимание! Не рекомендуется принимать при за- 
болеваниях желудка с пониженной кислотностью же- 
лудочного сока. 

25. Смешать в равных частях листья петрушки 
курчавой, мелиссы лекарственной и березы по- 

вислой, плоды можжевельника. 120 г смеси залить 
900 мл кипятка, настоять 2 часа, процедить. Пить по 
1 стакану 3 раза в день до еды. Рекомендуется при 
обострении заболевания 2а слой и траву ты- 

26А6мешатьлистья бераз гОКНЯНКИ обыкно- 
сячелистника — по 10 г А мл кипятка, насто- 
венной — 20 г. Залить сме астить медом. Прини- 
ять 2 часа, процедить, подол 


ЛИНИЯ С! 
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5. Лежа на животе, голову положить 
ренести правую ногу через левую, втянуть зал 
проход. То же — левой ногой. Повторить 8-10 раз. 
6. Лежа на спине, широко развести ноги, руки 
поднять вверх, принять сидячее положение = вдох, _ 
сгибая туловище, коснуться обеими руками носка 
Дра ноги — выдох. То же — к левой ноге. Повто- 
| 6-8 раз. 
Стоя на коленях, сесть между ногами на пол = 
рнуться в исходное положение — вдох. По- 
ь 8-10 раз. 
. Стоя на коленях, руки на поясе, «походить» на 
коленях вперед-назад в течение 1 минуты. $ 
9. Сидя на полу, ноги согнуть в коленях и развести Е. 
пошире. Достать правым коленом левую пятку, затем 
левым коленом правую пятку. Повторить 15-20 раз. 
10. Сидя на полу, ноги выпрямить, руки вытянуть 
вперед. Передвигаться на ягодицах вперед и назад 
на расстояние 2 м. Повторить 8-10 раз. 
11. Стоя, отвести правую ногуназад, руки поднять 
вверх — вдох; вернуться в исходное положение — 
выдох. То же — левой ногой. Повторить 8-10 ЕЕ: х 


нуться подбородка, т 

13. Стоя, руки на поясе. Сделать выпа, 
вперед, присесть, вернуться в исходное по 
ние. Повторить 10 раз. 
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-0эеф ихаоа19 ЧО он — енелтех эи янитаи 12иг 
‘2хиБНезАРо Лава! ‘етичаоио Карат ‘енейед наго 
98 — ионназлоаехам ихнвиияй Авра! члетэеимо `8 
‘ихитхенифоаи вит яәпко 
-әй с әйнәһәда (анәс я хәжог чо 9) иопэ пәдәи ихжош 
ло с он я1и ‘м с ошохо вэ1эеьАноц едея1о 01090101 
:ОШаРИ єәдәһ а1иоәпоаш 1Ании 0у-0$ 5э9эь и вн1о э 
ЗЇБНО ‘еэев у энло моннанпэй ен иоцАнаохэ оо 4ея1о 
чіржаәо иэшез ‘194Ании $-с члизеция ‘я оз и $ я1иц 
ее АцАнаохэ ооя ‘1ацАнаохо 10 езАйНАф яохәао (хан 


әһаон и хацина еэ9) хитодох 1х с яши1иьо `2 
-елигелооди иинэьа1 мохо 


Чи апэ от аназ а е5е4 $ ихжои 19 с оц агеи 


= 
АННЕ 
22 роке печени 


е отоду поту (ко - 
2 о 7 часть, толоку 
В смеси залить 1 стаканом 
т минут на водяной бане, ох- 
иле 25 минут, процедить. Добавить 
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"сед 01-8 з1иаоіе 

-оди иинїее вевилвьав 199 хех ‘пи 19| 

-ен `ихка ен а:ижоиои Авоцо: ‘этозиж ен ежа 

‘ва 9-6 чи 0180] `ИОЗОН ИОВЭН = 

эж о} 'Анодо19 я илээато Азон оАзевц и хаэва ее явно 
о ‘хвнанох а 194Анлоэ изон ‘эницо ен ежә "8 

"524 9-6 ч1и@ 0180] "хоїа — эинаэжоцон аончохэи 

а коа1Анаәя ‘хої1ая — хи изээяаееа ‘ецоц 10 о 05-0} 
А1оэяа ен илон чавнуоц ‘эницэ ен ежә ‘© 

‘ра о аиаовоц ‘иолон ио-4АаЯ эж о} `хаэва 

-Анодо1э я Азон оАзедн член оц ход ен ежэ р 


ихи1эениил ионоэвэц 
эхэнимох 


он апаиец и ивэни 
‘зош91е ен еаоно 
онаиәсәбши ин 
азинеэв8х ихэон 199 
-О1һ ‘ег ИОЗ0НО1 65 
хи ч1и!оАно и ион 
9авн || ‘Аницэ’ен ява `«ВлАМИ» 8501 "6 
(ӯ `оиа) Аницэе ‘ег ан 

1оеяижаәттои ‘эиэоэвоняе@ ялезижаэнА 
гоеломоп ихАа ‘хошагее ен воливохиай | 
еиә1 а1оәжкі веняонэо Анипа я вэзава 
-ицк хопоаодсо| ‘этизонА! и ион 948н 


-уоцАниио ен авэй "«Ия53аэ9» е50 


зон эинэжонон чавнамону 


лечение состоит из 2-3 ЗО-дневных курсов с 
7-2- месячными перерывами между ними. 

2 Ежедневно принимать по 15 г цветочной пыль- 
ды или перги для профилактики простатита. 


Профилактические 
и лечебные упражнения 


Их суть сводится к активизации кровообращения 
в органах малого таза для улучшения их питания и 
очищения. Подходят любые упражнения, связ 
со сгибанием в тазобедренном суставе: г 
ния; поднимание ног вперед и в стороны; | 
ние или сведение ног лежа или сидя; лежа 
— имитация езды на велосипеде; езда на вело 
де; плавание, особенно брассом; интенс 
ходьба; бег; бег на месте. А теперь несколько спе- 
циальных упражнений. 

1. Поднимать ноги, лежа на наклонной доске. Но- 
ги подняты примерно на 30 градусов. Упражнение 
выполнять по 20 минут З раза в день. 

Укрепляет мышцы живота, ног итаза, способству- 
ет дренажу простаты. 

2. Опереться руками о спинку стула. Ноги поста- 
вить вместе и сле! енях. Делать тазом 
вращательные движения 

3. Встать на четвереньки 
ясь сначала на кисти, а затем п лок 
д. Напрячь и сжать мышцы! 


нуть в 


10 раз. 


тазом, опира- 


ти, ВТЯГИ- 


пр 


пото 
ВЫП 


рат, 


табл 


лет. 
летк 
ЫВ: 


вая в себя и как бы приподнимая задний проход. Рас- 
слабиться. Делать 100 раз в день в 3-4 приема. 

5. Лежа на спине, приподнять ноги и выполнять В 
ими «ножницы», скрещивая и разводя ноги парал- | 
лельно полу. 

6. Ходить по лестнице через ступеньку, а также 
делать неглубокие приседания, держась за перила, 
для тягивания промежности. 


Гимнастика йогов 


Поза «кобры». Лечь на живот, выпрямить руки. 
насколько 
максимально 
нуться в пояснице, низ 
ижат к полу, руки 
чуты в локтях 


ДНЯТ олову, 


но 


2. Поза _ нечика». 
Лечь на живот. Опираясь на 
руки, грудь и плечи, поднять 
как можно выше обе ноги 
(рис. 2). 

3. Половинная поза 
«кузнечика». Лечь на живот. 
Опираясь на подбородок и 
кисти рук, поднять прямую 
ногу как можно выше. Дру- 
гую ногу расслабить (рис.3). 


с. 1) 
__«кузнечика». 


Рис. 2 


о Зое 


инидУе 


виненжес! 


кинәтеадоояоах иипе. 
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Поможем пут пругу 


«Мне 58 ‘лет, страдаю частыми поносами. Боюсь Чт 
ГОЙ, чтобы не попасть в неловкое положение. Диету 
те, если кто-то знает, что делать в таких случаях. Ес 
ные средства от поноса?» 


0-70 есть перед до- 
Соблюдаю. Посове- 
ть ли хорошие народ- 


Т.Кашина, г, Казань 
‚2 «У меня гиперкератоз на ладонях. Длительное лечен 


стойкому результату. Если кто-нибудь знает какие-нибудь 
ства, напишите, пожалуйста, на адрес редакции». 


Юрий Черствов, г. Москва 


ие не привело к 
народные сред- 


„2 «Моя дочь с 12-летнего возраста страдает мигренью, причем никто в 
нашей семье этим заболеванием не страдал. Длится приступ до трех дней, 
потом проходит, а еще через 2-3 дня начинается снова. Никакие средства, 
выписанные врачами, не помогали. В конце концов мы нашли такой препа- 
рат, который стал ей помогать. Это кофетамин. После приема даже одной 
таблетки наступало облегчение. Этим препаратом она пользовалась много 
лет, Правда, он иногда исчезал из продажи, в'аптеке нам предлагали таб- 
леткис кофеином — кофецил и др., но онине помогали. Иногда врач пропи: 
бывала отдельно кофеин и эрготамин (основные компоненты кофетамина). 
Сейчас нетв продаже ни того, ни другого. Если ‘кто-нибудь знает какие-ни- 
будь рецепты от мигрени или хотя бы где достать кофетамин, откликнетесь, 


Пожалуйста. Будем благодарны». 
5 214031, г. Смоленск, ул. Попова, 38-102 


Сальникова Елена Михайловна 


СОВЕТЫ ЧИТАТЕЛЕЙ 


Алоэ поднимает на ноги 
05 ся алоэ. Они помогут 
У поделиться рецептами, в которых использует ало офилактики 


Вста 
все 1ч На ноги после сильного истощения. Наша семья 
ремя пользуется ими. таив. 
ДИТЬ, т, Одну бутылку кагора взять 4 стебля алоэ и нае 
ТЬ 3 раза в день по 1 рюмке. = аивать 4 стебля алоэ. 
Приниу а тре чистого спирта в течение 4 дней наст 
ь 
А 10/40 капель 3 раза в день. 2008, канифоль (Моз 
арная патока (желтого цвета) — 4007 алоэ иной по 4 см, канифол! 
”_ Истья алоэ нарезать вдоль на кусочки 1 _ 53 


ать 4 дня, Процез 


„ря 


ступке, Все пол 


Духовку или в 
пе 
Е 88 через сито. Пр 
риготовленной С 
| Вторить весь курс, 
| 4. Алоэ — 
| | березовые п 


разбить В 
Ставить в ожить в глиняный горшок, залепить тн с 
ЧЬ на ночь. Получится масса, густая, как МИ! 
инимать по 1 ч. ложке З раза в день зач ед, Про. 
меси хватит на месяц. Сделать перерыв на недел еды 


ипо. 


20, 
Т 
ЛИ 


200 г, мед (лучше липовый) — 1 кг, Оливковое масло _ 0 
очки — 100 г, липовый цвет — 501, цветы ромашки зу 
Перед приготовлением сорванные и промытые кипяченой водой < 
| алоэ положить на 10 дней в холодное и темное место. Растопить ме 
ложить в него измельченные листья. Смесь хорошо пропарить? Двумя ст б 
канами кипятка заварить березовые почки и липовый цвет, ПРокипятить +. д 
минуты, процедить и отжать. Соединить с медом и размешать. Отдельно 
этого заварить ромашку одним стаканом воды (не кипятить) и влить В при. 
готовленную смесь. Все размешать и разлить в 2 бутылки, добавить в ках. 
дую поровну оливковое масло. Хранить в прохладном месте. Принимать по 
1 ст. ложке 3 раза в день. Перед употреблением взбалтывать. 

5. 100 г сока алоэ, 500 г коровьего топленого масла, 25 г мумие, 501г из- 
мельченного очищенного прополиса, 250' г пчелиного меда, 25 г свежей со. Ш 
сновой живицы. Все смешать, подогревая, до полного соединения. Дать ос 
тыть, помешивая. Настоять 5-6 дней и принимать по 1 ст. ложке 3 раза в день, Е 

ЕЕ 
шетт 


О.Г.Назарова, г Николаев 


Каша против гайморита 


Гайморит можно вылечить, приклады 
наполненный тертой черной редькой. А можн‹ рить пшено, положитьегов 
тряпичный мешочек и в горячем виде прикладывать к области гайморовых 
полостей. Послепервой же процедуры начнет выделяться гной. 


‹ пе 


еносице льняной мешочек, 


Надежда Истомина, г. Усолье-Сибирское 


Чтобы печень не болела 


После перенесенного гепатита у меня долго болела печень. Отболи ми 
помогли избавиться лекарственные растения. Вот несколько рецептов. 

• 1 ст. ложку измельченного корня спорыша залить стаканом воды комі 
натной температуры, поставить на 30 минут на кипящую баню, настоять" 
минут, процедить, Принимать по 1 ст, ложке 3-4 раза в день. Этот настой 
рошо помогает при болезнях печени, холециститах, воспалительных забо" 
леваниях желудочно-кишечного тракта. 


Д г. 
к Очень эффективен и настой, приготовленный из смеси следу 
растений, взятых в равных количествах: трав спорыша, зве яп 


ленного, чистотела, фиалки трехцветной, корней ванчика, Куе 
рылец, плодов аниса и кориан 


а. З ст, ложки смеси залить тремя ста 


ми кипя ень. 
а процедить Питьго стону арени Д 
ь ы дев 5 воде! 
затон ео ясила залить стаканом кипяченой холодно ё 


ов, процедить. П 


до еды. ить по 1/3 стакана 4 раза в день за пол 


54 В.Новикова, г. Шахты Ростовоко 


ита 


реносице льняное 
дарить пшено, полю 
вать к области тай? 


делятьсягной 
ео 


омина, Г УСЛ 


Рубрику 
ведет 
Татьяна 
Сахарчук, 
кандидат 
медицинских 
наук 


«Убедительная просьба: расскажите, пожалуйста, как нуж- 
но питаться при диабете». 


Р.Рябченко, Кемеровская область 


При диабете необходимо придерживаться диеты, на которую 
возлагаются определенные задачи: 

1. Обеспечивать организм всеми необходимыми питательными 
веществами, витаминами и минеральными солями. 

2. Не допускать после еды высокого и длительного подъема са- 
хара в крови. 

3. Поддерживать нормальный вес. 

4. Корректировать соот ение липидов в крови (содержание 
«плохого» и «хорошегс ерина) 

5. Снижать риск серы осложнений диабета. 


Диета может быть б 


лее или 


ленее строгой в зависимости от 
тяжести заболевания, с ь ли нарушение жирового об- 
мена, а также от типа (напомню: І тип — инсулинозави- 
симый, || — инсулинонез 1симый). В тяжелых случаях нужны 
индивидуальные рекомендации лечащего врача, особенно при 
применении больших доз инсулина. 


Мы будем говорить только о диабете типа легкой и средней 


степеней тяжести. 

> Приобретите таблицы, в которых указывается содержание 
углеводов, белков и жиров в 100 г различных продуктов, и хотя бы 
приблизительно подсчитывайте их дневное потребление. 

> Откажитесь от употребления спиртного и курения. Даже эпи- 
зодический прием алкоголя приводит к значительным колебаниям 
Уровня сахара крови. Кроме того, спиртное может привести к жиз 
Вовому перерождению печени: 

> Диета при диабете | типа без нарушений жирового обмена. 

® Калорийность суточного рациона — 2300-2400 ккал. 

М ван надо 5-6 раз в день. р 
6 Тобы исключить повышение уровня сахара и холес й 5 
угле," ТаКЖе аллергические реакции, надо ограничить в рац е 

®воды, а углеводы, легко расщепляющиеся в желудочно-ки 
55 


Чечном тракте и быстро всасывающиеся в кровь (6 ВЫСОКИМ гл 
ИНДексом), исключить полностью. Для подслащения пищи м 


вать фруктозу (не более 30-40 гв сутки), ксилит, сорбитиис 


Ожноуб 
Харозаменители, 


КУсст 


В сутки рекомендуется употреблять не более 250 г Ржаного 


С И 1 
пиченичного хлеба, лучше — зернового (у него низкий гликемуце 0 


Кий еб 

бе углеводов бол и х 

Декс), мука предпочтительнее темная. В отв ЕЦ в и Зар. реб" 
и 

тофеле. Кстати, чтобы уменьшить НИ в воде а, в 

йив Е та 
Можно заранее нарезать соломко а вс“ 
* Из общего количества калорий жир в ность клеток о А насл 
тель Змак уги" 
-309 нижают чувстви Я 

Е ОТ А расщепления глюкозы. Избыточное потре гола 

лину, а иеа ведет к жировому перерождению печ п тип 

жира и холесте 

а Г 03 и реакции крови в кислую сторону, повышению сер врачо 

К и опасности тромбозов, к образованию камней в желчном Пузырь Е 


зу. А 
4 НИЙ в основном животные жиры: жирное мясо, сливе ФЕ 
граничи 
2 жирный сыр, сметана, яйца. Надо есть больше продуктов, содержа 
масло, і 


екл 
5а. онин, липоевую кислоту (в чистом ВИДЕ св 
ещества — мети 

щих липотропные в 


мя 
одаются без рецепта в аптеках), — препятствующие жировому пере. = 
и ечени и снижающие уровень «плохого» холестерина в крови, н 
ео например, в твороге. Липоевая кислота содержится в газ 
етионин , р ры 
— почках, сердце. 
субпродуктах — печени, | р 
4 аб всех жиров должны составлять растительные жиры. Без ни ый 
плохо всасывается витамин А, снижаются антиоксидантные резервы орга- ае 
б неш» 
низма, сопротивляемость к инфекциям и неблагоприятным факторам вне я 
ней среды. Я АА 
Два-три раза в неделю в свой рацион необходимо О Е 
Н 
морскую рыбу (например, лосось, сардины). Ненасыщенные жир 


ают пре: НИЯ че 

ты класса омега-3, входящие в состав жира морских рыб, орлов вайте 
никновение глюкозы из крови в клетку и ее использование для 

энергии. Онаусе Зых, с 

$ В рационе должно быть достаточное количество клетчат ине щечн: 

ливает перистальтику кишечника, создает чувство насыщения м рых, | 
своему большому объему, нормализует соотношение микрофлор 


9 актив 

ации. К! 
нике, является сорбентом, поэтому вызывает эффект детоксик 
чатка замедляет всасывание глюкоз 


"Гл 
ы из пищеварительного тракта. ки г 
$ Соли употреблять не более 10 гв сутки. с мани “Ключ 
* Рекомендуется исключить: крепкие бульоны, молочные супы с 70 оп 
(рисом, лапшой), консервы, соленые сыры, макароны, копчености, ) Павлу 
маргарин, сало, сладкие соки и Фрукты (в первую очередь, виноград) 5 “Луча 
хурму, финики, и 


нжир, сдобу, 
чистом виде, 


• Колбасу можно 
фрукты и Ягоды — нес 


те, яичницу делать не 
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ье, С° 
пирожные, жирные кремы, варенье» Таких 


есть диетическ 
ладкие ( 
часто, 


оче 
Ую, селедку — только і. 
ине более 200 гв день), конфеть 


АА И 
5 ү М 9, \ у Диета при диабете типа с нару) нием жиров 7 
ау т упозназначению лечащего врача обыч и 
ТЫ У и М О ккал (иногда снижают до 1600 ккал). , но ниже 1900. 
чит Кау КАХ 20 Прием пищи также 5-6 раз в день 
А 0 ется полностью исклю 
пр ба А „рекомендуется г чить крупы, макароны, ало 
Зац 46 ТАГ б— только черный, масла сливочного поменьше, ета ЛЬ. 
но Мон Й т особенно много, если, конечно, увас нет колита рат и надо упот. 
Око Ст, ке, | г кишечника, часто сопровождающегося Поносами и апо в 
] Зы, Из Ко, К аав из-за стола с чувством легкого Голода и вод ще а 5 
| | ТЕ 
50 у о К ОД оставляемом едой мВ аконца КОнцов, В жизни есть много 
торо "ер КУ других радостей: 
Заң Ну, Пов Ка + Лечение голодом всем диабетикам противопоказано, Но при диабете 
Ию камне; КА типа полезны разгрузочные дни (только после консультации с н 
М врачом). б 
Киры: “ Варианты разгрузочных дней: 
ТЬ б | Нов Мя творожный — 0,5 кг нежирного творога; 
Олы Продут "0, Фруктовый — 1,5 кг несладких фруктов; 
10евур п ОВОЩНОЙ = 1,5 кп овощей (кроме моркови) капуста, зеленый горошек, 
ВПЯТСтВу ЫЎ свекла, картофель; 


растительные ный! 
ГИОКСИДантнье рев? 
агоприятным фат 


МЯСО-Овощной — 300 гнеж 
® Сбросить лишний вес. Ч 
тяжелым, восстанавливается 


ирного мяса и 300 гс 


вежих овощей, 
асто при похудении 


какие-нибудь приятные 


для себя физические упражне- 
по 


слееды или перед предстоящим застольем (не забы- 
Ь, ЧТо и сколько вы едите). 
Физические упражнения? По двум причинам, Во-пер- 
давно Установлено, что при работающих мышцах мы- 
на поглощать глюкозу из крови и без инсулина. Во-вто- 
цепторы на поверхности жировых и мышечных клеток 
т УРУЮтся при Физических нагрузках специальными ферментами: Е. 
д0д6, (Рецепторы — группы атомов в белковой молекуле ЗИ 
к и Выступают над поверхностью клетки, и их а. и. 
У" Подходит к конфигурации участка молекулы какого-то др гу 
А9ленноу, 0 вещества, Поэтому они способны данное ри 
в о, ЗкРужающей Клетку среды и присоединять к оаа уе 
торы присоединяют к себе и фиксируют на клетке А 
Клетки становятся более восприимчивыми к Е. 
е Упражнения снижают содержание глюкозы, жиров и У 
А Меньшается и артериальное давлаг И. 
Содержат в большом количес у 


ВЫХ, 


Шечн, 
рых 


290ные снижать сахар в крови. Ихназывают антигликемически З И 
ЛЯЯИХ в достаточном количестве, можно снизить или просто сделат Потреб, 27 
ным прием противодиабетических препаратов. Кстати, такая фи а) [рли 
полезна всем людям старше 40 лет как профилактика диабета || типа Рапи, 

Антигликемические растения можно разделить на несколько групп Е 
висимости от того, какие полезные для диабетика вещества они держа 

1-я группа — растения, содержащие аргинин, инозит или гуанидин, ла | 
сельдерей, миндаль, грецкий орех, зеленый горошек, люцерна, Одуванчик 

2-я группа — растения, обладающие инсулиноподобным действие, 
счет содержания гликозида миртиллина и др.: черника, тыква горькая, ба 

| винок, лук (сок), аралия, женьшень, элеутерококк (последние три могут 
вышать давление и учащать сердцебиение). 

| 3-я группа — растения, обладающие инсулиноподобным действием з 

счет содержания гликопротеинов — фитогемагглютининов: бобы, Фасоль, 

горох. 

4-я группа — растения, содержащие горечи. Они стимулируют регене. 
рацию бета-клеток поджелудочной железы, где производится инсулин: т 
пух, девясил} зверобой, спорыш, одуванчик, подорожник, пырей, цикорий, 

5-я группа — пряные овощи, специи, стимулирующие регенерацию бе. 
та-клеток и секрецию инсулина: лук, чеснок, сельдереи, лавр, корица. 

6-я группа — растения, содержащие растительные секретины, стимули- 
рующие функцию инсулярного аппарата поджелудочной железы, более ак- 
тивное выделение инсулина в кровь: капуста, салат, спаржа, груша, миндаль. 

Полезны помидоры, в которых есть биотин — витамин Н, он также спо- 
собствует снижению сахара крови. 

Вещества, регенерирующие инсулярный аппарат поджелудочной Желе: 
зы, есть в липе, льняном масле, шелковице, в листьях грецкого ореха, 102% 
ве клевера, манжетке. 

1-я группа — растения, содержащие микроэлементы, снижающие с, 
хар: брусника, бузина, хвощ полевой, крапива, овес, рожь, рябина. 

Эти травы, овощи, ягоды лучше комбинировать, чтобы атака На див" 


ес- 
шла сразу по нескольким направлениям и были задействованы сразу" 
колько механизмов. 


рень солодки, корни и корневища девка 
ст. ложки сбора заварить в термосе 0, 
пить в течение следующего дня: 
ормальном режиме труда и отдыха, 8021 и 
бетом, могут вести активную творческу® 


все взять в равных частях. 2 
кипятка, оставить на ночь, Вы 

При соблюдении диеты, н 
контроле люди, больные диа 


Отре 
№4 ар 2001 татьи о диабете публиковались в журнале «БУд8 ний 
лете не, 50 №5 за 2003 год (стр. 13-15) И приложе 
|2] 
редакции, "9 за 2005 год (отр,15-21), Их можно приос 


ИН 
лудочной ЖЕЛезы, б 


лат, спаржа, груша: 
— витамин Б, онт 


парат подхел)дм б? 
истьяхгрецооо 


ШКОЛА ПИТАНИЯ 


[ал 
Кефир, йогурт 
или простокваша? 


Е тт ра 


Фото Сергея Я к 


палет 
Ки 
по 


ое продукты пользуются в нашей стране огромной 

ьЮ, их так мног о, что у посетителя супермаркета 

Глаза разбегаются: что выбрать? 

ами обладают кефир, йогурт, ацидофилин и как 
‚ что полезнее при том или ином заболевании, расска- 

кандидарший Научный сотрудник Института питания РАМН 

нох наук Галина Григорьевна Кузнецова 

= 2 с 2оғоооясгвълдельывсздьявови 


К, 
акими свой и 


опреде лить 


Зывает (а 


а дол гожителей 


я Ассорти курунга и другие продукты изаа 

мен- 

зав м кисломолочных с давних пор. Так, первые о. 
| мыс о разнообра- Тальные сведения о кумысе 


жатся в «Истории греко-персидских 
59 


’ Убат, йогурт, 


Вой 
х ин» Геродота, написанной в 470 
ГОДУ до н.э. В Египт 


НЫХ времен употребляли «Лебен ра- 
иб» — кислое молоко буйволицы, 
козы или коровы, йогурт был знаком 
еще древним грекам и римлянам, но 
| более всего закрепился в Болгарии. 

В России всегда любили и любят 

простоквашу и варенец, на Кавказе 

— кефир и мацони. ВКазахстане са- 
| мым распространенным кисломо- 
| лочным продуктом является шубат 
| (из верблюжьего молока), в Забай- 
калье — курунга (из коровьего мо- 
лока), в Татарстане и Киргизии из- 
любленным остается кумыс (из ко- 
быльего молока). 

Давно оценили люди и лечебные 
качества кисломолочных продуктов. 
В одном из самых старых рукопис- 
ных лечебников «Прохладный 
вертоград» приведена рекоменда- 
ция! использовать сквашенное мо- 
локо как противоядие при острых 
отравлениях. 

А на научном уровне идею при- 
менения кисломолочных продуктов 
с лечебной целью впервые обосно- 
вал известный русский ученый, 
лауреат Нобелевской премии Илья 
Ильич Мечников. Он исходил из то- 
го, что процессы развития болез- 
т вн 
кишечные и ые 

мы обра- 


олиты (ин- 


е с незапамят- 


одные), ко- 
ре И служат причиной наруше 
здоровья Ме $ 

. Чников ут 
ждал утаер- 
е большого 


Этот вывод он Сделал, Во. Е. 
вых, на основании того, что Ар 
тех людей, которые ежь еду 
употребляли кисломолочные евно ко 


дукты, больше всего долгожй: 0 0 
Во-вторых — проанализировав тоф 
пешные результаты лечения различ, 
ных заболеваний с применений 0 
некоторых кисломолочных прод 
тов. Наконец, потому, что эти про. н! 


дукты широко распространены „ 20 


следовательно, такое лечение дуз на. 
тупно многим. Особое значение Вы, ане 
дающийся ученый придавал болгар. ком 
ской молочной палочке, выделен. кон 
ной из болгарского йогурта. 4 
Кстати, сам И.И.Мечников в 02% 
протяжении более чем пятнадцати шар 
лет ежедневно употреблял в пищу ти 
молоко, сквашенное молочнокисль- 
ми бактериями. Это позволило ему 21 
сохранять хорошую физическую ый 
форму и творческую активность до ки 
конца дней, а прожил ученый 71 год. 
Создание природы Н 
Натуральное молоко = 6086 МЧ 
шенно уникальный продукт: Иван ау 
Петрович Павлов назвал его «С03д8: аи 
нием самой природы». Действи буй В 
тельно, на земле не существуетдо)& У 
гого такого продукта, в котором" кс о 
держалось бы более 100 полез а 5 


для организма веществ, в том и, 
20 аминокислот, 25 жирных КИС мых А 
ДО 30 макро- и микроэлеме 
около 20 витаминов, а также 
ферментов и гормонов: Пи 
ные вещества, участвующие В Нуб 
тезе молока, поступают в мотоа 
железу животного непосред 


из крови. А 
атов мое 


Особенно важно то, 
все биологически необходи 
Щества находятся в наи 
лансированном виде. 
кальций, из-за высоко 


рого» молоко особенно по- 


6 ния ГАА профилактики болезней 
6 Ле а системы, находится в са- 
р "ема коб " благоприятном сочетании с 
Ық к м МОМ смидругими макроэлемен- 
Конь мо о обеспечивает наилучшую 
шир Ц, п е М ояемость: 
Око 200) х № совершенно уникален и молоч- 
а ЯВЛЯЮЩИЙСЯ! ИСТОЧНИКОМ 
ногун, СИА в > холестерина, витами- 
Ися уче О А полезных жирных кислот, а 
олоч ИТ энергетически — самым ценным 
б ОЙ паа компонентом. Жир обуславливает 
Олгарско №6 м консистенцию, высокие пищевые ка- 
ИУ 


чества, особый вкус молока. Он 
сконцентрирован в виде эмульсии — 
М 10. шариков, окруженных оболочкой, со- 
стоящейиз фосфолипидов и белков. 
Чем мельче по объему шарики, тем 
лучше усвояемость молочного жира. 

Ценность для организма пред- 
ставляют и молочные белки, и мо- 
лочный сахар — лактоза. 


териями, Это ПОЗ 
ЯТЬ хорошую філ 
и творческую ат, 
ней, апрожилуе 
о Наибольшее число кисломолоч- 
703 дание прир ных продуктов получают из коровьего 
альное Молоко -й молока, но иногда для их производст- 
ваиспользуется молоко и других жи- 
ВОТНЫХ: коз, кобыл, верблюдиц, овец, 
буйволиц, олених, антилоп. 
Д рію и другие особенности 
Е лочных продуктов зависят и 
я Е олоти приготовления, и от 
Я д Кроорганизмов, применяе- 
Сквашивания, все-таки 


Главну 
Ю роль 
молоко, И играет сама основа — 


мен 
Мичесу Й Но оно определяет хи- 


орые могут силь- 


Мичат: 
и ка ЬСЯ по количественному 


о И 
\ бар И ОЕ преобладания 
м Молоко разделя: 
^" альбуминовов, В 


казеиновом, характерном д, 
шинства животных ‚(в том. числе 
коров), Содержание казеина. г 
гает 75%, в альбуминовом Ее | 

ко кобылье, Ослиное) казеина НН 
лее 50%, а вторая половина прихо- 
дится на сывороточные бел | 


ки (аль- 
бумин, альфалактоглобулин, бета- 


лактоглобулин и другие). Кстати, 
женское молоко по своему составу 
тоже относится к альбуминовым. 

Казеины — это собственно пи- 
щевые белки, которые в пищевари- 
ШелЕцомМ тракте расщепляются под 
действием ферментов. Это источ- 
ник физиологически активных пеп- 
тидов, регулирующих уровень желу- 
дочной секреции и повышающих 
секрецию поджелудочной железы. 

Сывороточные белки по содер- 
жанию дефицитных незаменимых 
аминокислот (лизина, метионина, 
цистеина) являются наиболее био- 
логически ценной частью белков 
молока. Кроме того, они обладают 
антибактериальными свойствами и 
поддерживают иммунную защиту 
организма. Есть данные, что альбу- 
миновое молоко легче усваивается 
и дает более высокий уровень био- 
логической защиты. 


Молоко козье, кобылье ... 
Одним из лучших по усвояемо- 


сти является козье молоко. Дело в 
том, что в его жире содержится 
больше полезных ненасыщенных 
каприновой и линолевой кислот. и 
шарики жира в нем более мелкие, 
чем в коровьем молоке, да И про- 
цент жира, белкаи кальция СУШЕ | 
венно выше, так же каки витаминов 
СиА. Надо: сказать, что по ами 
киолотному составу ‘белков озь 
молоко приближается кож 

не случайно его использу 
тания детей, Сегодня и к 


Родукты для детского 
даются в т и Эмилак. Они про- 
еках. 
озье молоко в смеси с овечьим 
используют для приготовления 
рынзы и некоторых видов сыров. 
По количеству и составу белков и 
по содержанию молочного сахара 
(лактозы) к женскому приближается 
и кобылье молоко. Это белая с голу- 
бым оттенком жидкость немного 
терпкого вкуса. Кобылье молоко 
значительно отличается от молока 
других животных. Содержание бел- 
ков, жира и минеральных веществ в 
нем в 2 раза, а лактозы — почти в 
1,5 раза меньше, чем в коровьем мо- 
локе. Количество же легкоусвояемых 
полиненасыщенных жирных кислот у 
него в 10-30:раз больше, а содержа- 
ние витамина С — в 6 раз больше, 
чем в коровьем молоке. Белки ко- 
быльего молока имеют хорошо сба- 
лансированный аминокислотный со- 
став‘ и хорошо усваиваются. 
Используется оно прежде всего 
для приготовления ценного диети- 
ческого продукта — кумыса. Он об- 
ладает особенностью подавлять 
рост туберкулезных бактерий, по- 
этому издавна включен в диету 
больных туберкулезом. 


Кисломолочные продукты 


Как известно, кисломолочные 
продукты получают в результате 
сквашивания молока или сливок 
(либо пахты и молочной сы 
различными, преимуществ 
лочнокислыми, микроорга 
С добавлением или без до 
дрожжей и Уксуснокислых 

В качестве заквасочн 
организмов используют 


различных молочнокислых 
И дрожжей, ‚| 


воротки) 
енно мо- 
низмами 
бавления 
бактерий. 
ЫХ микро- 


кул ьтуры 
бактерий 


В процессе Сквашув 
ходит молочнокислов = 
результате которого на, ОЖ 


акап» 
молочная кислота, Она ет 


существенное влияние на Казыра пр 
вание белкового сгустка „ОМ. 1 
деляет консистенцию 00 
Кроме того, молочная кис Лу вӱ 
дает этим продуктам Пяти 0 
словатый вкус. Ми ци 
Известно, что КИСломолоч мы 
продукты обладают лучшей ус м 
мостью по сравнению с на е 
ным молоком. Это происходит бу», уд 
годаря тому, что не переносимая њ. 10: 
которыми людьми лактоза в проце Мят 
се молочнокислого брожения ра воя 
лагается микроорганизмаминаль. дет 
коусваиваемые вещества, вод 
Кисломолочные продукты можно зуе 
разделить на несколько групп. 80. | 
первых, это повсеместно распре ке 
страненные простокваша, Йогурти сок 
кефир, во-вторых — традиционные ате 
национальные продукты: Шубат К° бет 
мыс, курунга, тан. дол 
Внутри каждой из этих групп вв 
деляют продукты с разным содер про 
жанием жира (в том числе обез зов 
ренные), белков, углеводов (8 20 Кок 
продукты, как правило, д00а8180 Нок 
сахарозу). киц 
Простокваша ант 
Для приготовления простое а отн 
ши, а также сметаны и Т80роа а и йс 
пользуют особые культуры: 120 
Фильные молочнокислые баке лен 
и стрептококки (молочные, № 


как и сливочные, стрептоко 
имеют ничего общего с ОДН к 
ными патогенными бактериям)! 
торые начинают активно Ра 
при температуре 30°С. 
При изготовлении друУГ 


Лина, ацидофильного мс 


Это повсенесю ра 
ные простокваиа, из 
Во-вторых = тии» 
ільные продукт ш 
унга, тан. 


эи каждойиЗ эти 
ыс 


`вашё ] 
гоква олен!" 0б, 
тан ИГУ 


_ используют термофильные 
Па Е кислые бактерии и отрепто- 
моло" птимальный рост которых 
мт при чуть более высокой 
 пературе 300 Я 

остокваша имеет приятный 
апах, а также нежный сгу- 


вус И 3 й по консистен- 
еру плотный п н 


‘сток, вім 


ий олочнокислые микроорганиз- 
и применяемые для производст- 
ва простокваши, вырабатывают бо- 
лее мягкую | -молочную кислоту, чем 
у других кисломолочных продуктов, 
поэтому вкус простокваши более 
мягкий и отличается она лучшей ус- 
вояемостью. Вот почему продукты 
детского питания в основном произ- 
водят на основе закваски, исполь- 
зуемой для простокваши. 

Простокваша полезна при пони- 
женной кислотности желудочного 
сока, болезнях печени, ожирении, 
атеросклерозе. Но если у вас диа- 
бет или ожирение, простокваша не 
должна быть сладкой. 

Ацидофилин — разновидность 
простокваши. Готовят его с исполь- 
Зованием ацидофильной палочки, 
Которая лучше, чем другие молоч- 
нокислые бактерии, приживается в 
ое и обладает выраженной 
ческой активностью |2] 
инфекци рс телей кишечных 
плотный Филина ровный и 
ления сео Ау без резкого отде- 
него после и; консистенция у 
Фбразная, а ИВания сметано- 

аали о тягучая. 

ТоШн ЛИН эффективен при 
0те, рвоте 

Ожог, , Фурун ‚ поносах, солнечных 

бессон е колах язвах, вялости, 

Почек; Ри заболеваниях пе- 


ра 
ча ОВИДНОСТИ простоква- 
“Коро ацидофилин, 


— про- 
портящиеся, Я 


поэтому. 


е не бо, ; 
часов (кумыс — не более 48 часов). 
Правда, современные технологий с 


применением асептичес 
А о, 
вает, что ми поема 
ряющие порчу прод д узко 
него еще на стаи поташа 
или его обработки ль Мох 
· Доверяйте сво- 
им вкусовым ощущениям, ане дате, 
стоящей на упаковке. Советую со- 
хранять кассовый чек, чтобы воз- 
вратить недоброкачественную по- 
купку в магазин. 
Йогурт 
Промышленное производство 
йогурта было налажено в 1917 году 
в Барселоне, но популярность во 
всем мире он приобрел лишьв 1980 
году, когда начали регламентиро- 
вать и контролировать применение 
только определенных культур йогур- 
товой закваски и задавать продукту 
особые свойства. 
Сегодня разнообразные йогурты 
— обязательное блюдо на столе ев- 
ропейца. Среднегодовое его потреб- 
ление в Европе составляет 16 кг на 
человека, а в Голландии даже 32 кг В 
нашей стране йогурт в промышлен- 
ных масштабах стал вырабатываться 
только последние 4-5 лет, но он уже 
многим полюбился. Е 
Йогурт — кисломолочный про» 
дукт, уникальный во многих отноше- 
ниях, Во-первых, в его производет- 
ве используются две культуры мо- 
лочнокислых микроорганизмов — 
болгарская палочка и термо 
ный стрептококк. Именно содруна 
ство этих двух бактерий обе 
вает йогурту особые качества 
деляющие его среди других КИбя 
молочных продуктов. 
Во-вторых, йогуртв п 


ких условий 


олной М! 


ства Отворные свой 
ии ( е 0 Изготовле 
ИтЬс то Руднее до- 
ер Роизводств 


’ КУмыса), п 
Гия Полностью 


и уп 

ты равлению На всех Этапах. Этот 
дукт сочетается Со многими вку- 

ми добавками, по- 


веществами молочного происхож- 
дения, он содержит больше белков 
и минеральных веществ, чем само 
молоко и другие кисломолочные 
продукты. Дополнительное содер- 
жание сухих веществ, кроме того, 
способствует выживаемости молоч- 
нокислой флоры и бифидобактерий, 
если они внесены в продукт. 

Обе йогуртовые бактерии вме- 
сте ферментируют казеин (основ- 
ной белок молока), благодаря чему 
он превращается в легкоусвояемые 
пептиды и аминокислоты. Таким об- 
разом, в йогурте больше этих со- 
единений, чем в молоке, из которо- 
го он сделан. Это свойство йогурта 
особенно важно для людей с атро- 
фическим гастритом, нарушениями 
моторики желудка и белковой не- 
достаточностью, поэтому таким 
больным полезно включать его в 
свой рацион. 

По сравнению с другими микро- 
организмами, используемыми при 
изготовлении кисломолочных про- 
дуктов, йогуртовая закваска намно- 
го активнее ферментирует и основ- 
ной углевод молока — лактозу. 
Уменьшение концентрации молоч- 
ного сахара в йогурте сочетается с 
присутствием высокого КоЛИчебтва 
живых микроорганизмов, которые 
содержат свои соботвенные фер- 


менты, переваривающи 
Это производит Заместу 
Эффект в кишечнике, и ЛЮ, 
тазной недостаточностью 
— фермент, способствующих пере 
вариванию лактозы), Организи $ 
торых не переваривает коровье А 
10- 
локо, прекрасно переносят йо 
Бактерии, используемые 
приготовления йогурта, 
даже к желудочному сокуи Желчным 
кислотам. Они лучше Многих др 
микроорганизмов переносят небла. 
гоприятную для себя Среду верхних 
отделов пищеварительного тракта, 
что позволяет им дойти до Толстой 
кишки, где в основном и реализует- 
ся их полезное действие. А оно 
весьма многогранно. В частности; 
болгарская палочка, как й некото- 
рые другие молочнокислые бакте. 
рии (сырная палочка, ацидофильная 
палочка), способна подавлять раз- 
множение вредных гнилостных и па- 
тогенных бактерий, а также вытес- 
нять из кишечника возбудителей ки- 
шечных инфекций — сальмонелл, 
шигелл (возбудителей дизентерии), 
энтеропатогенных кишечных пало- 
чек. Это обеспечивается за счет вас 
работки полезной микрофлорой мо- 
лочной кислоты и антибиотикопо- 
добных субстанций. Употребление 
продуктов, содержащих молочно: 
кислые бактерии, помогает предої& 
вращать диарею, вызванную пато° 
генными микроорганизмами. 

Есть и другие интересные На 
блюдения. Болгарская палочкаи!* 
которые другие молочнокислы® 
бактерии подавляют рост дро 
подобных грибов рода кандида: и 
пример, отмечено, что у женщи" 
страдающих кандидозными м 
Тами, улучшалась микрофлора! 
ли они регулярно употреблял 
ЩУ «живой» йогурт, Хотя наи) 


С лак. 
Лактаза 


Устойчивы 


8 лату = 
тельный 


М Б ОКМРОРӘЧИСКОИЕТЕИРТОРТАИТЕЕ 


Е: 


те вредныхгнилие 
‹ бактерий, ата 
ишечника 8022 
инфекций — йн 


телей, 
возбудиТе = 


„таты достигаются, если одно- 
резул нно вводить тампон, пропи- 
р ой йогуртом, еще и внутрь. 
та а и это не все. Структуры кле- 
С: стенок бактерий йогурта 
особны оказывать иммуномоду- 
ющий эффекти стимулировать 
естный иммунный ответ в кишеч- 
нике. Научные эксперименты под- 
тверждают, что при этом происхо- 
ит стимуляция выработки секре- 
торных иммуноглобулинов и проти- 
вовирусного фактора — интерфе- 
рона. Если йогурты при их произ- 
водстве обогащать такой разно- 
видностью защитных микроорга- 
низмов, как живые бифидобакте- 
рии, то при регулярном употребле- 
нии йогурта можно улучшить со- 
став и свойства собственной ки- 
шечной микрофлоры. 

Нередко говорят о том, что в 
процессе термической обработки 
полезные свойства 
йогурта снижаются. 
Действительно, 
пастеризация моло- 
ка до сквашивания 
может разрушать 
некоторые витами- 
НЫ, но в процессе 
ферментации моло- 
ка йогуртовые куль- 
ТУры могут их снова 
Синтезировать (это 
относится к витами- 
Нам группы В, фо- 
Лиевой кислоте). 

Однако если йо- 
т достижения длительной со- 
работе подвергается термооб- 
нем те сквашивания, то в 
только Ас тено уменьшается не 
Других собрание витаминов и 

Е логически активных ве- 
Резко Бо его ценные качества 
ются или даже утрачи- 


сП 


ются полезные пр 
деятельности. Из- 
ния содержания ф 
ется способность 
тозы. Эти Йогурт 


За резкого сниже- 
ерментов Ухудша- 
расщепления лак- 
Ы по своим харак- 
р 

· Поэтому они и называ- 
ются иначе — Иогуртель, Эрмигут, 
Фругурти другие. 

Тем не менее производство тер- 
мизированных продуктов растет, 
потому что у них есть и достоинства 
— их можно длительно хранить даже 
вне холодильника. Поэтому они не- 
заменимы в туристском походе, на 
даче, тем более что при всех недос- 
татках эти продукты сохраняют вы- 
сокую биологическую ценность. В 
частности, униххороший минераль- 
ный состав (особенно они богаты 
кальцием), да и вкусовые качества 
отменные. 

Чтобы разобрать- 
ся, что вы покупаете 
— живой йогурт или 
термизированный 
продукт, — руково- 
дствуйтесь информа- 
цией о сроках и усло- 
виях хранения. Йогур- 
ты могут храниться не 
меньше 2 недель (У 
некоторых фирм срок 
хранения бывает до 
месяца) при темпера- 
туре от плюс 4 до ми- 
нус2°С,а термы 
ванные продукты не и гт 
упаковке указания о тем 
условии хранения. 


О самом распространенном ки- 


— кефире = 
сломолочном продукте ф 


мы поговорим В следующей сте 


и 


Продолжение следует 


Цветы прекрасны сами по себе, но многие из них к тому же 0018: 
дают прекрасным вкусом и лечебными свойствами. Большинст8 
цветков декоративных и дикорастущих растений можно ест б 
пользой для здоровья. Пикантные салаты, ароматные приправ?! 
витаминные чаи — этим и многим другим вас щедро одарит Ш 
точная клумба. Советы по приготовлению блюд из цветов дее! 
врач-фитотерапевт Владимир Поспелов 


Еее аира аа. вех — 
за заа БЕТЕРНЕОРИШНИЦНОРИИНИШ 


пуля?" 
Возможно, вы не знаете, но во пример, во Франции очень попу ко- 
всем мире цветы часто используют но варенье из настурций! 8" 


ен 
в пищуи как лечебное средство. На- вое желе, соус из лаванды? Таҳ 
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в Южной Америке — вооб- 
с790ЦИ нейшая пищевая культура, а 

” «обритании из нее готовят 

чные лекарства. Для употреб- 
разл пищу большинство цветов 
И в тот момент, когда они на- 
8. распускаться. Но их можно 
ти высушенными. 

Настурция; широко распро- 
страненная в средней полосе 967 
сии, среди декоративных растений 
наиболее ценна с «пищевой» точки 
зрения. Ее цветки и листья богаты 
витаминами (особенно; много в ней 
витамина С — до 465 мг%, содер- 
хится в'ней и довольно большое ко- 
личество каротина), растительными 
белками, солями йода, фосфора, 
калия, атакже железа. В цветках на- 
стурции обнаружены и бактерицид- 
ныевещества — фитонциды. 

В пищу идут как цветки, так и ли- 
стья.Иесли цветение настурции огра- 
ничено во времени, то ее листья мож- 
но собирать с начала июня до самых 
заморозков. Иными словами, клумба 
с этими цветами будет обеспечивать 
вас свежей и полезной зеленью все 
лето и ‘осень. И листья, и цветки на- 
стурции имеют приятный острый вкус, 
Похожий на вкус кресс-салата. 

Вкулинарии используются также 
Цветочные почки и зеленые плоды 
настурции. Это пикантная пряность 
З Рузовании огурцов, томатов, 
ой кап ов, кабачков, брюссель- 

усты. 
пъ паминный салат. Помыть ли- 
резать, рии, мелко на- 
челеным луко ть с измельченным 
м, свежим редисом, 


УКропо 
прав,” петрушкой, посолить и за- 
ВИТЬ рас 


Тительным маслом. 
80Льно ост Ия с чесноком. Это до- 
Кон Рое блюдо. Помыть и мел- 


за 
мать с уЗ цветки настурции, сме- 
МЯтЫМИ:в кашицу долька- 


МИ Е и аль сметаной. 
растера до каши А 
тояния листья нас з 
по вкусу и смеша ел шие. 
ен сливочным маслом. 4 
на зину АИ настурцию и 
; льчив и высушив ли- 
стья и цветки. Такую заготовку хоро- 
шо добавлять в различные первые и 
вторые блюда. 
Советую также заготовить на зи- 
му и такие приправы: 
Приправа с красной смородиной 
и настурцией. Сок красной смороди- 
ны — 200 г, настурция (листья и цвет- 
ки) — 200 г, чеснок — 200 г масло 
растительное — 50г, соль по вкусу. 
Листья и цветки настурции мелко 
нарезать, смешать с соком протертой 
через сито красной смородины, доба- 
вить растолченный чеснок, расти- 
тельное масло, соль, тщательно пере- 
мешать. Разложить приправу в ма- 
ленькие баночки, хранить нахолоде. 
Приправа_из_листьев_настурции 
к мясу и птице. Настурция (побеги и 
листья) — 500 г, яблоки — 500г, мед 
— 200 г, лук репчатый — 200 г, уксус 
яблочный = 100 г, соль по вкусу. 
Молодые побеги и листья мелко наз 
резать, добавить натертые на крупа 
ной терке яблоки. Лук нашинковать, 
смешать с медом, настурцией, яб: 
локами. Поставить смесь на огонь, 
довести до кипения, посолить, доз 
бавить уксус. Остудить, протереть 
сквозь сито, еще раз довести доки: 
пения и кипящий раствор разлить Я 


небольшие баночки: 
А вот еще несколько ор 
ептов с настурциеи: 


ны? оченые яблокизс хреном: И Ва 
ие яблок 
Мочень кореньяхре- 


Й —5 кг 
С ией. Яблоки вак 
— 50г, вода= Л, 
рай 200г, СОЛЬ = 20г. Коренья хре- 


о оригиналь- 


Уложи Резать, 
ДОножу н, ОАГОТОвл ВЫмыть и 
Кладыва Вх, ра м пло 
Стурци Веткам Е 
Раствор Ом В у Е 
авить с льиз Ва Остудить, до- 
Яблоки Чистой т гоо Накрыть 
Жок, гнет у Выстав ть кру- 
аперсы ИТЬ на холод, 
Я марина 23 плодов настурции, 
Ог Уксус ода — И О — 
= 200 г(но мо о Сахарный песок 
жнои без сахара). 
Для пригото 


вления каперсов надо 

чень зеленые плоды. 

аленькие баночки (так 
как любая приправа расходуется ма- 
лыми порциями) и залить кипящим 
маринадом. Пастеризовать в течение 
5 минут с момента закипания. 

А на десерт можно приготовить 
варенье, столь популярное у зако- 
нодателей кулинарных изысков. — 
французов. Готовится оно чрезвы- 
чайно просто. 

Варенье: из цветков настурции. 
Взять в равных количествах цветки 
(бутоны), сахар и воду. Цветки и бу- 
тоны плотно уложить в кастрюлю, за- 
лить таким же по объему количест- 
вом воды и поставить на огонь. Как 
только масса закипит, добавить 1 ч. 
ложку лимонной или аскорбиновой 
кислоты, затем небольшими пор- 
циями сахарный песок. Варенье 
должно прокипеть 5 минут, затем его 
нужно разлить в банки и закатать. 

Используют настурцию и в на- 
родной медицине. 

Настойка для очищения крови. 
Настоять свежие цветки и листья 
(1 часть) наводке ( 1 часть). Принимать 
настойкупо 1 ч. ложке З'раза в день. 

Настой при\заболеваниях крови. 
15-30 г свежих листьев залить лит- 
ром кипятка, настоять как чай, про 
цедить. Пить по 2-3 чашки в день, 


брать только о 
Уложить их вім 
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Я. 
Цветко ГТ 
Воды. Залить цветки оа См 
ДОЙ, довести до кипения Ив, 
5 минут. Принимать по 2 Илит 
3-4 раза в день. Я лоу 


Еще одно съедобное 
которое весьма популярно св 
цветочных клумбах, — та 
попросту бархатцы, Они та "Им 
держат много витаминов Я Е: 
ных веществ. Лепестки, как с 
так и сушеные, перетертые ви." 
шок, используют в качестве Пряности 
для супов, салатов, соусов, Их добав. 
ляютв мясные блюда, домашню в. 
печку и даже компоты. Используют и 
цветки бархатцев, придающие пице 
не только специфический аромат, но 
и красивый золотистый цвет, 

Соус из.бархатцев. 100 глистьев 
и цветочных лепестков, 100 гсмета- 
ны, 100 г яблочного уксуса, соль, 
Пропущенные через мясорубку ли- 
стья и лепестки залить уксусом, ки- 
пятить 20 минут на медленном огне 
под крышкой, охладить, добавить 
сметану и перемешать. Этот 60) 
особенно подходит к мясным и 
грибным блюдам. 

Голубые цветки цикория видел 
каждый, но о его лечебных и кулинар" 
ных «способностях» знают немное 
Корни, листья и цветы цикория со" 
держат более 40% полисахарид? 
инулина (дающего при гидро 
фруктозу), 10% самой фруктоза 
усваивается организмом го 
мягче, чем глюкоза, и не 
полнительной нагрузки На инсуля?” 
ный аппарат поджелудочной 
зы). Много в цикорий орала 
кислот, присутствуют дубил рныйна" 
щества, представлен и обе, солей. 
борвитаминови минерал 


Цикорий былќи/остае иа 


ранних 
чает бо 
та. Голу 


И З0лотистъј я 
УС из бархате ГО 
ГОЧнЫХ:лепестоз | 
00 г яблочного у! 
щенные через 
лепестки Залить т 
20 минутна, 
ышкой, ОХЕ 


ПА 


тоя ю 03 
М й на 


мпонентом большинства напитков, 
К изванных заменить не очень 
лезный для многих кофе. В домаш- 
х условиях обжаривают кусочки 
орняпри постоянном помешивании, 
затем измельчают в кофемолке. На 
литр молока кладут 2 ст. ложки по- 
ошка из цикория, доводят до кипе- 
нияи фильтруют. Напиток приобрета- 
етприятный цвет, вкус ореха, доволь- 
нохорошо усваивается организмом, 

Можно приготовить и экстракт 
из цикория. Надо взять 150 г высу- 
шенных листьев и цветков цикория 
(можно измельченного корня), 10- 
12 кусочков сахара и прокипятить в 
250 мл воды. Затем настоять и про- 
цедить. Это полезная и вкусная до- 
бавкак супам и соусам — несколько 
капель придадут мясному бульону 
или заливному блюду пикантный 
аромат и золотистый оттенок. 

Врачи считают цикорий полез- 
НЫМ для диабетиков, особенно на 
ранних стадиях болезни. Он облег- 
чает борьбу с осложнениями диабе- 
та. Голубые цветки цикория способ- 
НЫ нормализовать обмен веществ, 
действуют как общеукрепляющее, 
желчегонное и мочегонное средст- 
80. Они полезны при кишечных рас- 
Стройствах, атеросклерозе, ожире- 
НИИ. Аппликации из цветков и листь- 
тают заживлению гнойнич- 

оражений кожи и экземы. 
агар из листьеви цветков цико- 
БЯ ам заливая 1 ст, ложку сы- 
т Коле Ном кипятка, и выдержива- 
под То заса на водяной бане 
отвар оо Охладив и процедив, 
Полчаса ют по полстакана за 
9 ТРоЙйствах еды при колитах, рас- 
Ая возб Функции кишечника и 
ения аппетита, 

иготовить настой из ли= 
ущенно267ков, надо взять 20 гвы- 

И измельченной смеси, 


ТО 
Стье бы пр 


залить в Термосе 2 
пятка и Настоять 2 
для Обмывания ипри 
Шихся язв, ран, ссадин 


При малок 


ровии Н 
Нескольких н на протяжении 


е 
Столовой ахаа аі г: тв 
денный в стакане е. разве- 
а цветочной 
Радуют глаз трог 
зовые маргаритки. 
Очень вкусное и 
нальное блюдо — п 
ками. Взбейте твор 
Сыр, добавьте немн 
монного сока, изме 
чеснока и 1 чайную ложку мелко на- 
резанных цветков маргаритки. 
Сверху украсьте целыми цветами. 
Чай из маргариток (1-2 чайных 
ложек высушенных цветков на ста- 
кан воды) помогает при лечении 
простуды, катаров верхних дыха- 
тельных путей, полезен при желу- 
дочных и кишечных коликах. 
Высоко ценятся в диетологии и 
кулинарии цветки тыквы, кабачков 
и патиссонов. Полураспустившиеся 
цветки обжаривают в растительном 
масле, обмакнув в жидкий кляр, и УК- 
рашаютими различные блюда. Всвез 
жем виде цветки добавляют в проз 
тертые супы перед подачей на стол. А 
цветках находятся все те же Я 
ные биологически активные вещ 
ваучер №. и 
Заслуживает нашего 


ие ли- 
астение монарда, Ее свеж ыы 
р еты кладут в салаты, від 


при 
ки, например 
ние заготов паб 
с огурцов, томатов, и У 
ў у 
Используют также в стои У 
блюдах, кашах, В сухо и. 


1 
ляЮют Т Т я вы ечки, в р 
в тес о Дл. Ш 
е начинки для пирог ови как п! 
НЫ 


ност в первые и вторы 
З р [71 кипят Е 5 
аваре ные ком 


ого молока, ли- 
льченный зубчик 


СТЬЯ И ЦВ 


ГО цвета, с 


Характерной горчинкой 
Но в народ, р \ 


© известен целебный на- 
ПИДОКЎ также называемый вереско- 
вый мед. Приготовить его неслож- 
но: нужно взять 7 частей цветущих 
верхушек вереска, по 1 части листь- 
ев брусники, травы душицы и’ пус- 
тырника. Смесь трав заливают во- 
ДОЙ и доводят до кипения. В него 
добавляют натуральный цветочный 
мед по вкусу. Пьют после тяжелой 
работы или почувствовав усталость 
и утомление, не спеша, маленькими 
глотками. Напиток придает силы, 
активизирует весь организм. 
Целебный тонизирующий квас 
можно приготовить из цветков чер- 
ной бузины. Свежие соцветия рас- 
тения аккуратно, чтобы не стряхнуть 
пыльцу, срывают, укладывают в бан- 
куи заливают кипятком. После охла- 
ждения настой процеживают, до- 
бавляют сахар, накрывают марлей и 
ставят на 5-6 дней для брожения в 
темное место. Готовый квас разли- 
вают в бутылки, закрывают пробкой 
и хранят в холодном месте. 
Высушенные цветки бузины ис- 
пользуют для’ приготовления цве- 
точного чая. Для подобных чаев по- 
дойдут также цветки яблони, вишни, 
сливы, черной смородины. Причем, 
можно использовать даже опадаю- 
щие лепестки, которыми по весне 
бывает усыпан весь сад, нужно 
только подстелить под деревьями и 
кустами чистую ткань или пленку, 
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Цветки и лепестки, 


Нов 
Е ЕО 
о ровной Повер их ТНК 

В качестве гарнира ® си 
блюдам, заправки супов, К Уа 
ная часть витаминных саза та 
дут свежие цветки календ Подох. 
мельченные свежие Р: на. 
цветочные корзинки баре 
мясные и овощные блюда, о в 
лают наливки и настойки, Кя и 
придаст особый вкус маслу, сыр та 
усам, десертам В любой дачный 
лат — изсвежих огурцов, поми 4 
капусты, редиса, лука — Добавляйте 
мелко порезанную цветочную корзи- 
ночку: календулы. 

Витаминный напитокиз кале. 
лы. 200 гсвежих цветков календулы, 
1 л воды, 50'г сахара. 

Цветочные корзинки положить в 
кипящую воду и варить на медлен- 
ном огне 20 минут, после чего осту: 
дить. Отвар процедить, добавить 
сахар, размешать и оставить на 2 
часа. Напиток пить охлажденным — 
в нем много витаминов, минераль 
ных солей, биофлавоноидов: 

Противовоспалительное, вяжу 
щее, антисептическое, мочегонно® 
болеутоляющее действие зверобоя 
известно многим. А в кулинарии 0 
используется как пряная приправа 
для рыбных блюд, из него Ра 
лечебные чаи и другие полезна 
для здоровья напитки. 

Напиток из зверобоя С МЕЙ 
100 г сушеного зверобоя ( пт 
верхушки стебля), 100'6 сахара, 


оды, 500 меда. 
а на и цветки отварить втеч" 
ние 10 минут на медленно 
процедить через сито, дат а А 
хар, довести до кипения, ВО аа 
отвар добавить мед, 
Из соцветий пижмы 1ПрЕ 


є 
полезный и} вкусный! квас: 


Т0ТОВЛ 
астоє 
Зин, К 


п ниц 
уи Варить 
гне 20) минут п, 
ь. Отвар процедить ий 
‚р, размешать 10720 
. Напиток пить 


м много ВИТАМИНОВ, И 
> биофлаво 
палит 


машнего кваса или кваса в бу- 


лучш, 
тлд0 и опустите ві непо несколько ео ен Е хорошо т 
ИКЕ или сухих цветочных корзинок кровь и кровообращение "от на. 
02 мы» завернутых в чистый марле- при гипертонии Ингаляции сна 
р, мешочек. Через сутки пижму в из свежих цветков тое 


Е чке нужно вынуть из кваса, до- 
т внего столовую’ложку сахара, 
отъ и оставить еще на 2 ча- 

Напиток хранить в холодильнике. 

пля тогочтобы в доме всегда бы- 
ра оригинальная приправа, корзин- 
ижмы высушите, измельчите, 
просейте и используйте для арома- 
тизации первых и вторых блюд. 

для обогащения вкуса блюд и на- 
питов можно собирать цветки и мо- ны 
лодые побеги тысячелистника. Све- 


бави 


кип 


жую зелень добавля- 
юткмясу и рыбе в ка- 
честве приправы. Су- 
хие цветы и листья 
используют для при- 
готовления горьких 
настоек и ликеров, 
вин, кваса и других 
напитков, а также же- 
Ле и муссов. Тысяче- 
листник улучшит вку- 
совые и лечебные 
свойства обычного 
Мясного супа. При- 
ПРаву из сухих листь- 
8 И цветков можно 
00а8лять в суп за 3-5 
Минут до готовности. 

тысячелистнике 


МН 
010 эфирных ма- 


Сел, 


~ ДИАЛОГИ % ДИАЛОГИ + ДИАЛОГИ + ДИАЛОГИ 


прикладывают к пор 
И напоследок 
дить: ни в коем слу 


езам и ссадинам. 
хочу предупре- 
чае не собирайте 
растения в крупных промышленных 
городах, в экологически неблаго- 
приятных районах, Проследите и за 
тем, чтобы цветы, которые попадут 
в вашу тарелку, не были подкормле- 

специальными цветочными 
удобрениями. 


— Чтобы парашют раскрылся, надо дер- 
нуть за это кольцо, — объясняет продавец. 

— Аесли не раскроется? 

— Дерните за маленькое кольцо — раск- 
роется запасной парашют. 

— А если и запасной не раскроется? 

— Тогда придете к нам, и мы вам его об- 
меняем. 

Ф 

— Подумать только, Всевышнему потре- 
бовалось всего шесть дней, чтобы сотво- 
рить этот мир, а вы шили мне брюки целых 
полгода! 

— А вы посмотрите на эти брюки — и на 
этот мир! 

Ф 

— Доктор, вы просили меня высунуты 
язык. Прошло десять минут, а вы на меня да- 
же не взглянули. 

— Простите, но в тишине я лучше р 
русь в ваших анализах. 

м У моей жены начинается медовый ме- 
сяц, — говорит приятелю молодожен: 

— Только у нее? 

— Разве ты не знаешь; 


азбе- 


что я диабетик? — 


Школе «Кре- 


ПЫШ» начинается с переклич- 8% к 
Ки. Каждый старается вы- и 
Крикнуть «Я! громче других. И ва 
От этого крика учитель «теря- аел 
ет сознание»: моя голова я ста 
свешивается на грудь, глаза В тан 
закрываются. Кто-то из ре- створен 
бят догадывается привести пидума 
меня в чувство, встряхивая зщее Д 
За руку. Открыв глаза, я изо- ности 
бражаю растерянность: «Где заот ме! 
я?». «Дома!» — вырвалось у занятиях 
кого-то. «Раз я дома, надо музыку. 

включить чайник» — С этими ся 
словами подхожу к трехлет- ‘ыстрее 
нему малышу, который в од- седова+ 
них шортиках висит на вере- ом из 
вочной лестнице, и слегка си 
нажимаю на его пупочек — ва. 
чем не кнопочка? Все звонко н 
смеются, а громче всех — ы 
верхолаз, который, оказыва- 128 
ется, боится щекотки. ба 

Развивать мышцы брюш- \ о 
ного пресса у детей упражне- Е 


елая И02 ин 
ниями на сгибание-разгибание тела.  переклички началась вес дин. 


и 
: дети стал а 
— пустая затея. Цикличные нагрузки на перевоплощения р йб ода; 
противоречат самой природе ре- подставлять свои мые разные хх 
бенка, не терпящей скучных повто- пришлось Б а чала игран ч | 
НИЙ Они могут привести его к бытовые у сор преврё- чаи 
стрессу. А легкое надавливание на перевоп ен в аурчали а м 
пупок активизирует мышцы брюш- . тившись в «пылес и от меня в ММ о 
ного пресса непроизвольно. четвереньках умч М полез 104 маа 
й угол зала, ир 
занятии после. дальни ОННО А и 
омана ааа самый потолок по льные УЧ ых 
Й ке. 
Продолжение. Начало в №4-6 за 2005 г угольной лесен ан 
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ники игры тоже не теряли 
ом — всех их надо было п 
остановить, «ВЫКЛЮЧИТЬ», 
лизуется в «Крепыше» тота 
игровой метод, полезный 
вития фантазии и физич 
собностеи. 

А потом, как всегда, 
музыка. Вы не замечали, 
ритмичную музыку пританц 
даже годовалые дети? Чув 
ма заложено в человеке п 
Стимулируя его на заня 
развиваем в детях... 
вывиделипританцов 
симиста? 

В танце человек двигается оду- 
хотворенно, импровизирует. Трудно 
придумать что-нибудь более подхо- 
дящее для гармоничного развития 
личности. Иногда Родители спраши- 
вают меня, почему я использую на 
занятиях с малышами «взрослую» 


Музыку. Отвечаю: она им больше 
Нравится, ве 


ескиҳ Спо- 
Зазвучала 
что под 
ОвЫвают 
Ство рит- 
Риродой. 
тиях, мы 
Оптимизм. Где 
ывающего пес- 


5-я симфо- 

Дэс на, на втором месте 

Се популярные. взрослые 

Ишь на третьем, послед- 
Детские песенки. 

Снова танца — ритм. Беру в ру- 

ен, на первый такт музыки 

Него, и все выкрикивают: 

З оло такт приходятся 

свн а хор вторит: 

‚дети повторяют: 

а!.. Один! 


уками, Кто- 
ения, кто-то 
ое Уже по этим 
вй 7личить творцов 
творч О делать выводы 

5Ское начало поё 


„Главное, чтобы все движения де- 

тей попадали в такт Музыки. Тогда у 
них будет формироваться чувство 
ритма, оптимистическое настрое- 
ние, они раскрепостятся, будут чув- 
ствовать себя увереннее, а это так 
важно в жизни, 

Не менее важно, чтобы дети, 
двигаясь, улыбались. Улыбка на ли- 
це ребенка — это положительная 
эмоция. Если культивировать ее в 
самом начале жизненного пути, тов 
будущем человеку не понадобится 
аутогенная тренировка, цель кото- 
рой — выработать верув свои са 
Ребенок улыбается — значит он в 


итв себя. 
| А если ребенок плачет? Не надо 


бить тревогу. «теоретизии ж 
забываем, что обязаны и я 
бенка не только ценить прали 
и распознавать ложь, не олаи 
бить, но и ненавидеть» 9 т, 
уважать, но и и. гар 

соглашаться, НО И В0З ў, 


вать», Дчин 
сать бы ех оО 
при раз нап 
рина ежито өз кавычек! Н 
ЕЦ гуяну Не мне, а велу 
Рым я сов ну У Корчаку с ко 
Пе @ршенно Согласе, 018 
редт ен 
Школ п тем как принять реб 
У «Крепыш ребенка в 


тии 
а заплачет?». Типичные 
беру лс 15 7еКУ чем-нибудь», «За- 
еру домой». " 
а СОА сто 
первых занятиях. 

Его легко понять: дома любящие 
папа и мама, все стараются доста- 
вить Славику как можно больше 
приятного. А в «Крепыше?» Здесь 
как в жизни: пространство зала — 
словно улица, по которой бегают аж 
двенадцать таких, как Славик! 

Я советую любящим родителям: 
«Добавьте в ваш домашний мёд 
ложку дегтя». Это не значит, что на- 
до портить настроение ребенку, «за- 
каляя» его. Просто надо искать ба- 
ланс между «хочу!», «надо» и «нель- 
зя». В семье педагогов Никитиных 
это называлось «треугольником 
развития». 

В школе «Крепыш» детям позво- 
лено многое. Они раскованны, сво- 
бодны, активны. Запретов мало, но 
они есть. Нарушениями считаются: 
пренебрежение законом дружбы, 
столкновения на спортивных снаря- 
дахи пассивность во время занятия. 

Нарушителей ждут Ежик Степа и 
Ежик Вася. Так названы два жестких 
массажных коврика с разноцветны- 
ми шипами, прибитые к полу. С них 
хорошо видны часы с яркой секунд- 
ной стрелкой. 

Если учитель фиксирует наруше- 
ние, например столкновение двух 
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«креп 9 
рики о 9н отправляе 

х провинивщи на Ков. 
Должен быть начеку м 
ааль или увернуться) Е Затор. 
волна и Саша приглаца, вами, 
Ежиков». ашаютс 

Я на 

Одно дело наказать ребе 
ставив его в угол, Это У Нка, по. 
обидно, наносит Удар по тельно, 
бию. Совсем другое — з ам0ло- 
его на время из игры (в воль 
стоит наказание), заменив 9 их 
лезным упражнением. ав 
на ковриках и глядя на ие сь 
часов, Миша и Саша «марширус 
поднимая и опуская пятки в 5 
скачкам секундной стрелки, 

Полезен не только массаж стоп, 
на которых, как известно, располо. 
жены биологически активные точки, 
рефлекторно связанные с внутрен" 
ними органами. Полезно и то, что 
дети учатся распознавать цифры, 
называя их вслух (старшие — наанг 
лийском языке). 

Хоккеисты! за нарушение удаля- 
ются с поля на две минуты, «крепы- 
шам» достаточно одной. Более того, 
за правильное топтание на коврике 
они... награждаются каруселью. 
«Прямо как в тюрьме! — вздохнет 
читатель-пессимист. — За хорошее 
поведение можно получить доброч 
ное освобождение». Да, действи" 
тельно, уважение к законам должно 
воспитываться с раннего возраста: 
На тюрьму наказание на ЕЖИК 
похоже, но этота самая ложка дегтя» 
которая полезна детям, ебли 
растворена в бочке меда. 

Полетать на карусели стр! ре 
все «крепыши». Я давно зам 

любимых 
что из семи групп звиват 
детьми движений четыре Ра Я 
вестибулярный аппарат ЭВ 
ние, качание, катание и Ў 
вание. Не случайно же ПР 


емятся 


х точнос 
басота че 


783 
ЛМИ органами, Поа 
эти учатся распознати 
\зывая их вслух (отар 
ИСКОМ языке) 

Хоккеисты за #0 


ила В детский им любовь 
ло Им движениям: 

Кт оО догадку о пользе трениров- 
тибулярного аппарата под- 

589 Николай Михайлович Амо- 
иге «Преодоление старос- 

№" рассказывал, что ощутил ста- 
№ Саа момента, как ему нача- 
онат чувство равновесия, 
а илась шаткость походки, не- 
ость Амосов придумал, как 
я одолеть это. Он стал делать 120 
ШЕ ов на одной ноге с закрыты- 
ами, Чувство равновесия 
восстановилось, а с ним стала от- 
ступать и старость. 

Чем же «гироскоп» (вестибуляр- 
ный аппарат) помогает «кораблю» 
(телу)? От него зависит координа- 
ция движений. Это та самая ось ко- 
ординат, с помощью которой движе- 
ния принимают целенаправленный 
характер. А ведь движениями про- 
Низана вся человеческая жизнь. От 
И точности во многом зависит и 
Красота человека (пластика тела), и 


тому, кто не успе 
на. «Утонувший» 
заключительную Карусель. А осталь- 
ные ждут своей очереди полетать. 

Первыми на карусель приглаша- 
ются самые маленькие, затем — те, 
кто успел залезть под самый пото- 
лок, или тот, кто помог «спастись» от 
тайфуна товарищам. На этом заня- 
тие заканчивается. 


Продолжение следует 


Елена Травникова 


Зады йәр 2 


Скажите, когда в последний р. 
калку или играющих, например, в догонялки, салочки? Дума ЗС. 
труднитесь с ответом. Наши дети перестали играть в игры, 5 Чоу 
когда-то не мыслили своего существования, Времена измени с 
детишки развлекаются другими способами. Они готовы часами А 
компьютером в согнутой застывшей позе, уставившись в экран, в 
шись от всего мира. А где же движение, без которого ребенок не гы 
здоровым и ловким? Вы можете возразить: естьу современных Дот | | 
и подвижные занятия — сейчас модны роликовые коньки, скейтборды 
многие ли из родителей могут купить их, да еще со всеми прибамбасами 
И везде ли есть подходящие площадки для таких занятий? Городские дети 
обычно проводят лето на даче или в деревне, а поп 


роселочным дорожиаи 
на роликах не покатаешься. Им скучно, некуда себя девать. 


А что если занять детей и подростков простыми и старыми, как мир, иг 
рами, в которые играли еще мы с вами? 


аз вы видели детей 
‚ Прыгаю 
Щих Че 


Классики дились кусочки еще мокрого а 
фальта. Их тут же расчерчивали\ 
Это, конечно, девчоночья игра. лом — и начиналась эпидемия ия 
Во всяком случае, я что-то не при- в классики. ино 
помню ни одного, мальчика, с упое- Существовало много 1 
нием скачущего по квадратикам на этой игры. Напомню один 
асфальте. А девчонки еле дожида- простых. 
лись, чтобы сошел снег и высвобо- На асфальте мел т 
ле — палочкой) У. Я 
угольник, который лера 
зываемые клетки — 010.02 
нумеруют: 1,2,3 ЖАР 


одн 
очерчивается зона ПОД 


«ОГОНЬ». я ире 


ом (илин 


и 


Удобно, чт 


ево“ 
ло от двух до четырехА ол 


ЧЬИ" 
но, конечно, прив 
если это их инте 5и 
дого игрока понад 


большой, плоский 


Ё 


место камешка мы брали пустую 
обочку из-под гуталина и Запол- 
пли ее песком). Очередь Устанав- 
вается по жеребьевке. Первая 


ЛИ Й 
а бросает свой камешек в 


Вы ви первый «Класс», И, если он попал в 
дого е Ид прямоугольник, не задев линии, она 
9 ой ноге впрыгивает в этот же 
У Оня { Й, П н ОДН Г 
"Феста іс Оцу "\ лас» и подталкивает его туфель. 
в рать, Д 
Овану в и ы ДР — 
В у Ё 
№ Е 
гоа Е Ж 
позе, Уста СТА ч 
е б Ширу, | я 
› 9@Зк Ч Е "те 
азить: в тоа | - 
ремень, || 
ЧЫ | 
Роликовые КОНЬКИ ов; 


> ИХ, да еще со Всеми 
КИ для таких занятий? Го | 
деревне, а по проселовий 


о, некуда себя девать 
и 


«ов простымиист? 
и? 


Клетку-«класс», 


@ клетки, снача- 
У (до 5 


’ она ос 


ТУпится и 
рую ногу; встанет на вто- 


ў Но самая Страшная 
И Ошибка — если камешек- 
бита попадет в зо 


ну под 
названием 


«Огонь», В 
этом Случае все достиже- 
Ния игрока «сгорают», и 
ему придется начинать 
игру сначала — с первого 
«класса». 

Если же участница без 
ошибок прошла все 
«классы», игра на этом, 
как правило, не заканчи- 
вается, а усложняется. Те- 
перь этой участнице 
предстоят более трудные 
испытания — например, 
проскакать по всем «клас- 
сам», держа камешек-би- 
ту на носке туфельки и 
стараясь не уронить его. 
Возможны и другие уже- 
сточения правил. В раз- 
ных дворах играли в клас- 
сики по-разному, в этой 
игре можно проявить 
фантазию. Во всяком слу- 
чае, внаши времена стать 
чемпионкой по классикам 
было не так-то просто. 

Как видите, эта игра вполне дос- 

ная, А глав- 

тупная и, поверьте, азарт А 

т у детей лов 

ное, она вырабатывают У г 
кость, координацию движений, 

ность глазомера, 
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игра из пионера уже успела превра- 
титься в пенсионера, но думаю, она 
будет интересна и нынешним детям. 
Она очень демократична, в нее одно- 
временно можно вовлечь и пять, и 
десять, и пятнадцать человек. Где-то 
я вычитала, что название этой игры 


происходит от слова «штандарт» — 
так называлось кавалерийское зна- 
мя, которое реяло высоко в небо, 
поднятое на тонком древке. Что ж, 
это похоже на правду, ведь суть игры 
— полет, ловкость, сила. 

Для штандера больше всего под- 
ходит дачная местность — нужна 
довольно большая площадка, на ко- 
торой дети могли! бы! разбегаться в 
разные стороны. Понадобится и мяч 
— среднего размера и не очень тя- 


желый. 

Участники игры встают в круг во= 
дящий — в его середину (водящего 
выбирают с помощью жребия или 
считалки). 

Водящий бросает мяч! вверх и 
одновременно выкрикивает имя од- 
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ся участника) 
старается его запятнать, 32. 
пятнать — значит попасть зу. 
рока, но так, чтобы тот не пой- 
мал мяч. Запятнанный игрок 
выбывает из игры. Теперь емуоста. 
ется только ждать, когда из игры 
выйдут большинство ее участников: 
Если на площадке остается два-три 
человека, игра теряет смысл. Тогда 
начинается ее продолжение = в® 
запятнанные входят обратнов кус 
Если же тот, кого хотели зат 
нать, поймает мяч, он должен Р“ 
шить, сразу же бросить ето чо 
запятнать другого игрока, ИЛИ А 
бросить мяч вверх, КРИК) иа. 
этом имя любого своего сопери 


кото" 
Тутесть один нюанс. Игрок, ЭМ 


рый пытался запятнать д 
попал, тоже выбываетизи 
Иногда в игре использу 
тема призовых 
Играющие заранее У 
о том, сколько нуж! быть (0 
трафных очков, = 
е о первой н 
не покидает круп ав дите" 
после третьей ‘ему ПРИ” зовы? 
сплощадки), ИС 
ков, чтобы выиграть. и 


„ Прицеливается и 


этщего мя“ 
исев или ИЗ. 
Каквидите 
зоующая вни 
%Иглавное, 
иного детеї 


колькопР о 


ЧаТЬ — значит 
9, НО так, чтобы ТОТ 
| МЯЧ. Запятнаный и 
т ИЗ! игры. Теперьели 
лько Ждать, копа 
ольшинотво ве 


адке 007010 


слуха еще и страховкой при неуда- 

Например, если у игрока было 
И призовых очка, но его Запятнали 
тоесть он получил одно Штрафное 
око}, то одно призовое очко У него 
сгорает и остаются два. Призовые 
очки («свечки») получают в том слу. 
гае, если удалось поймать мяч, по- 
сланный, чтобы запятнать. 

Итак, задача игрока: как можно 
дальше убежать от мяча, когда онле- 
титвверх, И в тоже время успеть вер- 
нуъьсякнему, если вдруг выкрикива- 
ютегоимя. При слове «Штандер» не- 
обходимо замереть и уже не сходить 
с места, пока мяч не попадет в цель 
или не упадет на землю. Правда, до- 
пускается некоторая вольница — от 
летящего мяча можно уклониться, 
присев или изогнувшись. 

Каквидите, игра подвижная, тре- 
нирующая внимание, ловкость и си- 
Лу. И главное, ею можно занять сра- 
Зу много детей. 


Подстенка 


в Не помню, как называли эту игру 

|. 

м книжке же про русские игры 
Ла название «подстенка», где 


опи, 
бано несколько вариантов похо- 
Хиҳ Игр. 


Мы 
стен Играли так. Находили глухую 
Н У (Наприме 


ет ок З р, ту стену дома, где 
“Реднего Рали резиновый мяч 
км в. _ аЗМера с хорошим отско- 
тава, 
Тло Й ли друг за другом (в за- 
те, первый Участник кидал мяч 
Кива ГЕ ЭТУдарялся о нее и отска- 
‚ Надо было улучить мо- 
МЯЧ достаточно снизит- 
А через него (как 
а Гелером спортивном 
Н перь рез который уже 
Озеу си Участник игры, 
0 Подскакивал, его 


ру любили больше все 
Авкниге про русск 
СЯ еще один вариант п 
Четыре ( 


го. 
Ие игры дает- 
одстенки. 


Не более) участника | 
встают друг за другом, РРР 


стенке. Первый бросает мяч в стену, 
стоящий за ним его ловит а затем 
тоже бросает в стену, но на этот раз 
мяч ловит первый игрок. Маленькая 
очередь при этом сохраняет свое 
положение — все стоят друг за дру- 
гом. Итак, мячіснова в руках первого 
игрока. Он опять бросает его в сте- 
ну, но так, чтобы, отскочив, мяч до- 
летел бы сразу до третьего участни- 
ка игры. Третий игрок ловит мяч и 
бросает в стену. Отскочивший мяч 
снова ловит первый игрок и бросает 
его в стену так, чтобы он, отскочив 
от стены, перелетел через головы 
уже к четвертому игроку, который 
должен его поймать. м 
Когда все это благопо, е. 
вершится, ЗЫ ме вто- 
ми: первый встает чаа р 
рой — первым, трет Д 
четвертый — третьим. огда-то иг 
Может быть, ВЫ тожек АЕ 
игры? А может 
не менее интерес 
правила других, здоровья? Н 
ныхзи здодеа А. них нашим. 
пора ли рассказа аждо 
тям и внукам? и р 
ние нуждается в 


рали в такие 


Лилии — это вкусно 


овосибирские цветово- 


ды предлагают исполь- 


Зовать лилии в качестве 
пищевого сырья. Луковицы этих 
растений обладают изысканным 


вкусом, они питательны и полезны. 


У (009; 


По замыслу ученых, лилейные луко- 
вицы и бутоны смогут расширить 
небогатый ассортимент сибирской 
растительной пищи. 

Специалисты Новосибирской 
зональной плодово-ягодной опыт- 
ной станции им. И.В.Мичурина со- 
брали коллекцию из 250 сортов ли- 
лий, провели биохимический анализ 
луковиц и соцветий. В результате 
было отобрано 15 сортов, наиболее 
устойчивых к засухе и вирусным за- 
болеваниям. 


Генетику 
можно исправить 
4 ) огласно классическим зако- 
- дительские комбинации ге- 


нам, ребенок наследует ро- 
нов. Американские ученые сделали 


Удивительн 
РУжили, что 
другие живые 


леи люди, м 
» МОГУТ «пе 
тический 0 
Е Й код, Оставшийся 
дителей, если он Не слиш 74 
рош. Это Означает, что они В а 
Нии обойти гене 


ТИческие 9 
Последо. 
вательности, доставшиеся от Ке 


щие им Здор 
080] 
существования, и вернуться ЕН 


ов 
довскому или даже Прадедовскому 

генетическому коду, 
пальном госпитале было 


проведено исследование, 


в ходе которого ученые замеряли 
бинокулярное поле зрения у 20000 
вольцев, одетых в куртки о капюшо 
нами четырех различных фа 
Был сделан вывод: ношение курто 

с капюшоном, особенно имеющих 
крой типа «анорак» (с за И 
подбородком), опасно дл 


тения 


›ОЫ 
Организмы в7 


Капюшон опасен 
для здоровья 


Бирмингемском муници- 


стежкой под 
ровьЯ 


‚орожан, особенно людей старшег 


в0' 
ет поле зрения ПРактически 


вое, что несет в себе потенциаль_ 
и опасность, особенно в Ситуаци- 
Н де требуется предельная вну. 
мательность — Например, при пере- 
ходечерез дорогу. 


Молчаливый мобильник 


мериканские специалисты 
намереваются лишить мо- 
бильник микрофона. Гово- 
рить по такому телефону можно бу- 
дет молча. 

Один из вариантов устройства — 
воротник, реагирующий на электро- 
магнитные колебания, возникающие 
при движении голосовых связок. 
Другой вариант — 
электромиографиче- 
ские сенсоры на шее, 
фиксирующие измене- 
НИЯ электромагнитного 


Капюшон ола» 
для здоровы 


р) Бирмингем? 
) пальном го) 


4 сопротивления в про- 
едено ИСЛ 
провед И, а | цессе речи. Специаль- 
‚› которого дей ная система анализи- 
ПИ рует эти данные, вос- 
лярное ОЙ от с 
) ты и Знавливая слова. Сенсор способен 
‚в, ОД ин Пеагировать 
, охр ий И на беззвучную речь. 
зетыр увод г. ан рай Образец воротника уже соз- 
елан В бий „сенсоры появятся к 2008 году. 
ном 0 М 
шо анор? ИГИ алом, мылом, мылом 
102“ ов Ывалсябез конца... 
ком”, зл 
од ишняя любовь к но- 


вЫм средствам гигиены 

Исслед опасна для здоровья. 
коледа ели из Технического 
Ато лол, ВИрджинии обнаружили, 
ото и ование антибактериаль- 
му то его озможно, приводит к 
о контакти ребители слишком 
КУ вается Руют схлороформом: 
Ут кито химическое веще- 
Н, которое входит в 


раста. Подобная одежда а. 


При Этом образуется хлороформ 
который считается возможным кан: 
заа онен По 
антибактери- 
альных кремов, лосьонов, средств 
для мытья посуды. Его добавляют в 
пластик, полимеры, текстиль и 
вживляемые медицинские приборы. 
Ранее ученые из’ Университета 
Миннесоты доказали, что при фото- 
химических (тоесть происходящих 
на свету) реакциях с участием трик- 
лозана может образовываться ди- 
оксин — чрезвычайно ядовитое вез 
щество. Диоксинне разрушается со 
временем и способен накапливать- 
ся в тканях. 
Учитывая ши 


при 
триклозана т 
средств’ гигиены, информация 


следователей должна насторожить 
чей, ип 

х Аа Америка 

ской ассоциации убежд 

до безотлагательн 

использование АС; 

препаратов в дома 


рокое применение 
производстве 


По матери 
подготовила 


Татьяна Порецкая 


а 


Любовь #1 
В стиле эпохи < 


Романтическая любовь принадлежит истории. 
гоги с беспокойством замечают, что любовь ис! 
современные люди ищут любовь не потому, 


ее потребность, а потому, 


Современная любовь 


В фильмах, спектаклях, в литера- 
туре немало прекрасных слов о 
любви. Но это слова иных эпох. Со- 
временные люди стремятся иметь 
много сексуальных связей, хотя бы 
мимолетных и поверхностных. Со- 
циологи видят причину этого явле- 
ния в чувстве отчуждения человека, 
его духовных потребностей в совре- 
менной жизни. 

Западные психологи заметили, 
что эротические чувства современ- 
ного человека притупляются, тогда 
какстремлениекчувствам чисто сек: 
суальным возрастает, Они полагают, 
что это, результат тесного общения 


представителей обоих полов в 00а 
стоятельствах, не, способствующи 


развитию) эротического то 
другк другу. Встреча мужчины и Хеу 
щины уже не пробуждает, тогоро 


=_= 


05 г. 
Продолжение. Начало в №5-6 за 20 
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что хотят ее ощущать. Может быть, это 
результат какого-то нервного беспокойства, вызванного жестким 


ритмом жизни и работы, когда ни на что не хватает времени. 
Даже на любовь... 


аана 
Психологи и педа. 


чезает. Похоже, что 
что остро ощущают 


тического волнения и трепета, Кото: 
рые возникали еще полвека назад, 

Что же мы приобрели и что потег 
ряли? 


Эротика и секс 


«Ах, какой трепет пробегает 1 
меня по жилам, когда пальцы к. 
соприкоснутся невзначай И Е 
моя под столом встретит ее р. 
Я отшатываюсь, как от о и 
ная сила влечет меня обр А 


В % 
гда 8 на 
голова идет кругом! Кота и, акте, 
мя беседы она кладі 


кажется, бУдТ 


А наменитого романа Гёте 
тают, что все АМЕ 
а жно был ЭТО уста ло ИВ я 
такмож Ошуветвова туне ® оз Юд 
мена Гете, НО не сегодня О вре- вание ? «Геров 
З - А 
ДОРМ ее еще одну цит гав Ведь нет еВ 
рае раз Из олкне ату. ико ао. 
0 пожалуй, не назовешь г КОТорого, 56 «Вся уо Й уи суат 
И отаона взглянула ОДНЫМ: 6 прис ствии, ление Г говорит 
5 МИИРОКО Открыты На меня к Фол ера Точно та Олкает в 
15 Ў ми глазами. И именно ми, наивны- ке атывают и Г 
М посл ой г У Е 
"ориу разговора начал я приг @ этого ее лаз ес во б, кие 
2бо о Пси лашать их к Пудры, п вдыхании 2 ЛЕН" 
р. "СЕ н) Один из опу е ве плат 198 
018 и санных и 
\ му › ЧТО ост и 
о 0, 
щу Щать, Мову 
Иства ВЬ в 
? "Званнот лы 


ского волнения И 
возникали еше аб 
то же МЫ приобде"" й 


и 
лам» ЕИ 

Ж. ну й, 

коб мё ТОА Себе 
И стол в а 8 Октейль, Ро 
под 68000 ней | д я В Такие нЕ джер не пил — и 
ша? ее нў арти Я ес, проводив их 
сиё 9 к А ее ии р Чался в свою 

иде ПА И Ком ры Или а ца комоде сле- 
‚ва тон 0м 1 буд те, на латок, то’засыпа 

ед? пор в Я в Оона полненной пал 
ес“ ов 26 А Сказ здесь ещ Й ее запахом, 
ок еи и) И ем “Честь и @ оставалась...» 
ЛИ де ий с @земл,,\® Чикла «В _ 
бл иг 0" а) нен РОО ли»), озде 
рос" р в ЎА нтв САНЫЙ» гате и 

с? 0 е! Ё й Заа о а Кнер опи «совре- 
1 ом, ТА Я Г вс ени Зывают одно 
@ И И т 29 ови Как 
коб, ки «онуи © перепол- 

й 
оГ? й ий "№ _ 
и. 


Влюб, 
лі 
енные всегда погружены в свой мир 


или предметов не является сексу» 
альным по сути. А между тем У нас 
нет ни малейшего сомнения, что 
глубоко на дне этих чувств действу- 
ет тот самый зов пола, без которого 
никакие соприкосновения рук ника- 
кой запах пудры не вызвал бы силь- 


ного волнения. 
В отличие от сексуальности» 
предметом которой всегда являет- 
ся узкая сфера, связанная только С 
полом, в приведенных примерах 
мы имеем дело с эротикой — мно 
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госторонним и сложным строем 
чувств, в которых сублимированная 
сексуальность является только фо- 


ном, только «музыкальным оформ- 
лением». 


Эротические переживания влия- 
Ют на весь строй мыслей и чувств 
человека, изменяя их таким обра- 
зом, что все окружающие его пред- 
меты, имеющие какую-то. связь с 
возлюбленной или только напоми- 
нающие ее, приобретают другое 
значение и становятся поводом для 
особых переживаний, которые дру- 
гим недоступны. 


Прекрасный и уродливый предмет 
В твое подобье превращает взор: 
Голубку и ворону, тьму и свет, 
Лазурь морскую и вершины гор. 


Шекспир, Сонет 113 


Для личности, для обогащения 
ее духовного мира, для развития 
чувств эротические переживания 
гораздо важнее, чем чисто сексу- 
альные. 

Сексуальное возбуждение гас- 
нет, как только предмет вожделения 
исчезает из пределов досягаемо- 
сти. Намеки, улыбки и тайные знаки, 
пожатие руки в танце, письма и за- 
писки, очарование первых свида- 
ний, переживание мелких недоразу- 
мений и коротких разлук, печаль ко- 
торых служит только увеличению 
радости новых встреч, — все эти 
формы человеческой эротики, сот- 
Ни раз описанные в литературе, 
особым образом преображают сек- 
суальность человека. Эротика — од- 
на из главных составляющих любви: 
И наибольшее зло от захлестнувшей 
нас волны сексуальности проявля- 
ется не в чрезмерном пробуждении 
сексуальной активности людей, ав 


обеднении их чувств, когда эротику 
вытесняет голый секс. 
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Одна ИЗ п 


— Перенесение ў 
мической э 


шение Полов 
крайнего раци 


ноо "нализма ИЕА 
‚а подсчетов ут я | 

и, Такой ЗН ИИИ 
о ИВ 0 

ӘДНЯет духовную жизнь 7 т. р 
ствует развитию личности в Ят- 00% 
Но зато Целом, #50: 

‚ как говорят ст ПА 


Ороннику 0 вече 


этих при 
О, помогает избеуа. #0 Є 


последствий, Осложняющиҳ ЖИЗНЬ ГАА 
сберегает силы, нервы и время при „тете 
достижении цели, избирая наибо- ТОТО 


лее легкий и простой путь, терь % 

На изменения, происходящие в 075/7! 
отношениях мужчины и женщины 20110 
чутко реагирует язык. И вотужев судо 
нашем лексиконе утвердилась фра диужчин 
за «заниматься сексом». Не любо- @0како! 
вью, а сексом. По мнению психоло- это не) 
гов, такая замена терминов сита я ё 
лизирует о том, что любовь для вао с 


ЭТОЙ 
уже не событие, а приобретение, зрыве 
Общество потребления делает секо аец 

с. 
родом развлечения, товаром Мас | а 


сового потребления. Раньше у нас 
«не было секса», теперь он у 
есть, как есть мобильные в 
и иномарки. И како любом в 
потребитель может р" ха 
— «хороший» или «лоса к 
еще хуже, объектом пот тай 

стал не только секс, НОИ 020 № 


юбви 
Женщины = часовые" в.60° 
Огромная ответствен ле: 
т девалә торой 
хранении чувств © яние КО ыло 
жит на женщине, вле агр 
на чеканку любви В Е 
огромным. Сейчас! ное 
получила полное НЫШ 
вие, влияние это на ай 
растет. Как же жөр 
вызов нового време 


Ы в 
Реагирует зы, ію, 


М лексиконе Уу 
аниматься секо, е) 
а сексом, По мнен 
‘акая замената 


т Е н 
дИЦИОННЬ уть... Мужчины. 

Воспитывая мужчину, ж 
прошлого прививала ем 
цувства. Она вдохновляла м 
навеликие дела. Совреме 
шина сбилась с этого П 
танного ей пути. Вместо 
стать равной мужчине, (0) 
него похожей. И если Исторически 
часто она была жертвой Унижающих 
ве человеческое достоинство раз- 
говоров и действий со стороны муж- 
чин, то теперь сама с легкостью ус- 
воила этот стиль. 

Теперь женщины, как героини 
двух популярных сериалов «Секс в 
большом городе» и «Все мужчины 
080:-», С удовольствием сплетнича- 
Юто мужчинах: кто лучший любов- 
Ник, кто каков в интимных делах, кто 
потерпел неудачу в сексе и т.д. Ра- 
Зумеется, не все женщины двину- 
ЛИСЬ ПО ЭТОЙ магистральной линии, 
некоторые еще держат оборону. Од- 
Нако тенденция существует. Есть то- 
МИ объективные причины. В конце 
80-хвнашей стране многие мораль- 
ке раты стерла сексуальная ре- 

Ция. Грубая сексуальность вы- 
ПЛеснулась на экраны. Непремен- 
НЫМ атриб 

Утом каждого фильма 

перу осте льная сцена. Нагота ос- 
вились а книжных прилавках поя- 
тик ленные издания по 
рут 75 са, а на видеорынке — 
Мрциау22Н0?. Произошла ком- 
носу я секса. Чтобы при- 
ЫлЬ, бизнес должен 


разв 

Иват 

епо СЯ. Для Этого нужны но- 
ТРебители, 


енщина 
Тонкие 
Ужчину 
Нная жен- 
Редначер- 
того чтобы 
На стала на 


и Ведские уроки 


арая 
и’ СИстема п 


Олового воспи- 
освещен 
Зшей 


р. Ия, действовав- 
Ране, служила тому, ^ 


Сти полового воздержа 
„Новая система, сторонники кото- 
рой ссылаются на акселерацию и 
более раннее половое созревание, 
ставит задачу «научить молодых ра- 
зумно управлять собственной сексу- 
альностью», имея в виду в том числе 
И «умение пользоваться контрацеп- 
тивами», так как «утаивать эти зна- 
ния безнравственно». Одним сло- 
вом, каждой девчонке 13 лет пред- 
лагается прописать противозачаточ- 
ные пилюли, акаждомуее ровеснику 
положить в карман презерватив. 
Оказывающие сопротивление а 
тели получили клеймо «невеже 
ативно настроен- 
венных и консерв не 
х». Видно, секс-педагог 
ЧУМ: я больше, 
детей и хотят им Счасть 
и. 
ные родител 
чем их собствен я пуританская 
Когда-то и м. «за сво- 
а дви: 
Швеция родил ее эксперты 
боде В предоставить че- 
верили, что если не регла- 
кие, ничем г 
ловеку широки тив облас 
е возможн -- 
ментируемы сделает его счаст. 
ти секса, то это любви, а п 
ливым сначала в х обла 
иив други 57190 
томатическ 


НИЯ». 


Хуже всего, что в шведской системе 


сексуального воспитания само по- 
нятие счастья и его полноты было 
сведено к частоте переживаемых 
оргазмов. Причем одобрялся каж- 
дый способ их достижения, все ста- 
новилось нормой — мазохизм, са- 
дизм, фетишизм ит. д. Организато- 
ры сексуального воспитания в Шве- 
ции были уверены, что таким обра- 
зом можно избежать наибольшего 
зла, каким является несчастье лю- 
дей, встречающих барьеры и запре- 
ты на пути к сексуальному удовле- 
творению. 

Каким же оказался результат по- 
добных мер? А таким же, как везде: 
рост количества сексуальных парт- 
неров, венерические заболевания, 
увеличение числа внебрачных де- 
тей. Главной ошибкой в работе пе- 
дагогов сексуального воспитания 
стало добросовестное следование 
за стихийными изменениями в сек- 
суальных обычаях, которые возни- 
кают в результате: действий непод- 
контрольного «рынка секса», став- 
шего частью рынка потребительско- 
го. Таким образом, переоценив зна- 
чение секса в жизни людей, предос- 
тавив ему центральное место, 

шведская модель сексуального вос- 
питания помимо воли своих органи- 
заторов погнала новых клиентов на 
коммерческий рынок секса. 
Поняли это. и шведские экспер- 
ты. Вот их выводы: 
«Сексуугрожаетто, что!оністанет 
товаром с определенной ценой, а 
это было бы деградацией. Чем бо- 
лее механичным становится секс, 
тем легче исчезают изначальные 
его цели (нежность, наслаждение, 
удовлетворение), тем легче секс 
превращается в инструмент Совер= 
шенно отделенный от функции?Рех 
продукции, секс становится знаком 
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Социального Положе; 
ловека, средством д 
рессии... Всестороннее азр 
ние сексуальности ч А 
манипуляцию сек 
требностями довод 
ции человеком в 
Израэль и др.). 
Можно вспомнить и 


рез ры 
НОЧ 
Суальныи А Г) 
ИТ Д0 Манипуля. 
целом» (Иаҳуу А 


зал в У веке до н. э, м М 
совершенно отказывается а 
ви, болен не менее Того, кто предз- и 
ется ей чрезмерно». Умеренность, А 
Золотая середина. Именно так, 1 та 


Любовь — это, сумма сложных 0 


переживаний, и техника сексазани: А3 
мает в ней не главное место, Лоди (то 
влюбляются миллионы лет ив „|, 
влюбленные уверены, что их судьбы 

записаны на небесах, что их ветрена 1 «Нас 
обусловлена логикой И, гармонией Ар 
мира. И хотя любовь, каки человек, А р 


ец, для влюблен: 


имеет начало икон Т: 
мой популярн | Ккакс 


ных она вечна. Са 


Я В. 

темой сочинений У вые Тари 
средних школ этого года была 4 ку 
о любви. Это обнадеживает | о 
ИЯ Мао 
психолог ва, 
Любовьи Е.а ере 

Тыва 
А может быть, ИО ник ао Хо 
бовь могут не 90%. 2 р римии Я 933 
суального анархизма та расіі . к \ 
ма готовы приза » шесте, юри х 
благородная 28 обносТа! ди А ` моу 

= 


собы р Я ам 
требует © СТВО, людей ди |] зу 


хают они, ыо8 йи, 
нью, женятся» ету абзи 

в . еж, 
знают любви’ О Ге 
Е сти 


месть». 


“Майская Ночь». р, 
и Ооу Ча Назывался театр в романе ИЛЕ 
И, болен та д, Ка ба. В. «Глобус», С «Ин Мі и 
СЯ ей Не Мене 7) А. Колумба. В. 20-25 ернационал», О. Клары че 
Ол И КТ 3, Какна самом деле звали императрицу Екатерину үэ 
Лота бреда, М — АМария Валевская, В. Марта с, 
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семи чудес света? 
ает в ней юл д А. Зевса. В. Гермеса. С. Гелиоса. р; Аполлона. 
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Кто из этих полководцев не был 
тЮбленные уверены | А. Нельсон. В. Кутузов. С. Монтгомери. р, Даян. 
ВОИ Е 
ип 0 «Насутро встречает прохладой, / Нас вет 
Ее 
писаны на нба н Кудрявая, что ж ты не рада / Веселом 
уусловлена ЛОГИКОЙ И 


Я строки «Песни о встречном». Назовите композитора, 
21 
ира И хотя любовь! А. Шостакович. В. Дунаевский. С. Покрасс. р. Александров. 


‚ Ккакой группе русских музыка 
старинный инструмент гудок? 
А. К духовым. В. к ударным. С. к струнным смычковым. О. к струнным 

Щипковым, 


Одноглазым? 


<> 


ром встречает река, / 
У пенью гудка?» — это первые 


льных инструментов относится 


’ Вкаком Году была открыта 
Первая оч 


р ередь московского 
еТро от Окольников до парка 
Им, Горького? 


З 1933, В. 1935. С. 1937. р. 1939. 
р ое 
Ой актер был партнером 
«имо ерн по Фильму 

Ах ИеКаникульь? 

(9 Ульи Богарт, В. Мел Ферре 

Ям Холден В. ррер. 

“Како "Э. Грегори Пек. 


из 


эт 
А ых "Родов севернее 


Яп 2 
т Ова в Ушкинскуд Балдой полба — это вид чего? 
`''роса. р. Пшеницы. 
на 


А ео о перво 
"ВИ, 
енн 


>? 
чальное значение слова «ошметок енный холст _ 
ЫЙ лапоть, С, Старый хомут. О. Неотбел ай 


Ответы На 


Лунная гимнастика 


Иоганна Паунггер и Томас Поппе, ав 
советуют выполнять ежедневную 


ка», 


ритмами Луны, чтобы эффект от за 
номере было рассказано о том, как 
дни, когда Луна находится в созве 
комитесь с упражнениями, которые рекомен 

когда Луна находится в Тельцеи Близнецах 


Знакомясь с лунной гимнасти- 
кой, вы наверняка обратите внима- 
ние на то, что чаще всего упражне- 
ния рекомендуется выполнять семь 
раз или в течение семи секунд. Или 
это может быть число, кратное се- 
ми, например 14 или 21. Почему 
именно семь? Иоганна Паунггер и 
Томас Поппе объясняют это так. 

. Если вы выполняете упражне- 
ние в течение семи секунд, то за это 
время физическое напряжение дос- 
тигает наивысшей точки. Вы успее- 
те передать мышцам информацию: 
«Просыпайтесь!». И они обязатель- 
но послушаются вас. Если вы рас- 
слабитесь на секунду раньше, то 
эффект будет намного меньше. 

Если напряжение длится боль- 
ше семи секунд, то это полезно для 
развития выдержки, но не для 
мышц. Поэтому после семи секунд 
напряжения сделайте равный по 
времени перерыв, чтобы информа- 
ция «Расслабься!» достигла цели. 


Продолжение. Начало в №5, 6 за 2005 г 


ти 

орала Хн 
торыкниги «Лунная Гимнаст ГУ ра 
гимнастикув ООТВеттвии поте 

нятий был больше, в Пошли р 

ие упражнения надоделаььь № ' 


здии Овна. В этотразвы Позна- 
(дуется делать, 


* После семикратного повторе- 
ния любая информация, втомчисле 
и о том, как выполнять те или иные 
движения, запоминается лучше, 

Вот еще одно важное правило ®іотрык 
семи секунд, которого’ советуют оь це; 
придерживаться Паунпгер и Попе “прах 


Старайтесь не реагировать 008% “хита 
если!кто-то из окружающих, нт у по 
мер ваши дети, рассердили а а 
возникли другие ВОЛН В е, 
проблемы. Спокойно поа үет 
течение семи секунду Не ПР тн к т 
ни слова, отвлекитесь сотне, и м 
го события и подумайте е) ке Ы о 
И только после этого я Шен). Пу 
свое отношение к прой тому 

Если вы будете! слёд0 таса: 


Ите 
правилу, вы быста с 
сколько легче вам Оу оо нм 


ты 
окружающими и вост 
Напомню, 1970 2 


основных Упраж 
вать приветом 


Луна в знаке Тельца 


в эти дни надо обратить внима- 
ена область шеи и затылка. 
Кстати, второе основное упраж_ 
ние особенно эффективно в дни 
льца. Постарайтесь выполнять 
гов этот период более интенсивно, 
ҷенв другие дни. 


И ение. Вдохн 

ГИ Гу 1-е упражн дохните, ох- 

ЧІ Заня Мои имте ладонями шею так, чтобы 
‚ ка Тиј был р \ гальцы расположились вдоль шей- 
Кие упра А ного отдела позвоночника (рис. 1). 
ЗВездии 0 М Навыдохе с легким нажимом пере- 
Кото Ь ГМ двигайте пальцы, Е не бо р 
мач тесь до боков 

Я шеи. Теперь 


дайте пальцам 
возможность 
свободно со- 
скользнуть вниз. 
Упражнение 
стимулирует 
кровообраще- 
иб Меи открывает энергетические пу- 
Вот еще одно А ТИвдоль шеи. 


0 Ў 
семи секунд и 2:еупражнение. Лягте на спинуи 


по 
живаться и. те ПОД шею скрученное в 
придер он от о отенце. Оно должно 
Старайте ОО ве 5Ю заполнить пространство 
„тои 0 “ду шеей и полом В 
если ет ий Дыхая, слегка - Вдохните. Вы- 
В Ид ги ЮЙ 0 Так, чт Е ик 
мер кти 27 ОЦ родо соч Появился второй 
Н (п Я 000 `Э6дране поднимай 
воЗ А І ще майтеи 
облем ем! ви 208 Брхитесь от любых ком- 
ПЕ ениё : пе и р ра движений тела. Вдох 
теч 20 ОА ость айтечерез рот. Дли й 
ОВС Ни", 0 ми, Уражнеу Длитель 
нис быти! об Й Й, | х У807вием, 0 Я определяется са- 
60 П І ЛЬностЬ © птимальная продол- 


Раза по 7 секунд. 
станьте или 
ПУстите пле- 
и 
‚ аго- 
зле бис, 2). Затем 
Ой. Повто- 
0й рукой. Вы- 


ьте и о 
Секун 


Роведите 


по перед- 


нию знака Зодиака, в котором нахо- 
дится Луна, вдвойне вредны. 

Что_вы еще можете сделать. В 
дни Тельца очень полезен массаж 
головы, затылка и плечевой облас- 
ти. Есть еще одно хорошее упраж- 
нение, которое в эти дни рекомен- 
дуют выполнять авторы лунной гим- 
настики. Возьмитесь за мочки ушей 
большим и согнутым указательным 
пальцами и потяните их вниз, не 
очень слабо, но и не чересчур силь- 
но. Повторите 7 раз. Это простое уп- 
ражнение пробуждает все силы ор- 
ганизма. 


Луна в знаке Близнецов 


Ваше внимание должно быть со- 
средоточено на плечах и руках. | 

1-е упражнение. Вращайте рука- 
ми, как мельница крыльями. < 
лайте семь оборотов назад 
оборотов вперед сначала пр: 


затем ле- 
вой рукой, 
можно и 
больше 
(рис. 3), С 
седьмого 
раза дайте 
рукам воз- 
можность 
вращаться 
по инер- 


ции, без всяких 
усилий. Но не за- 
бывайте, 
речь идет 
спортивных дос- 
тижениях. Закон- 
чив упражнение, 
подержите руки 
горизонтально. 
2-е упражнение. Стоя или сидя, 
согните руки в локтях и слегка со- 
жмите кисти в кулаки. Семь раз вра- 
щайте плечами вперед и семь — на- 
зад (рис. 4). Повторите трижды с пе- 
рерывами между каждым циклом. 
Во время круговых движений выды- 


что 
не о 


ЛУННЫЙ КАЛЕНДАРЬ 
Август 


Хайте, а в перерывах — 
Вариант. Расставьте по ИТ т, 
роны, раздвиньте Пальцы и р 
положении выполняйте в м Ў 
плечами. Затылок не катро Е 00 | 
ли появятся сильные ЯА У ий 
сократите амплитуду движений р И! 
Напряжение, возникающее при 
выполнении круговых движений 
плечами, можно снять с помощью 
упражнения «кошечка». Вытяните 
вперед руки, опустите голову и изо- 
гните спину по-кошачьи, прижав 


верхнюю часть рук к голове. К 
Что вы еще можете сделать. При с 
ревматизме плечевых суставов, осо- №106 
бенно в дни Близнецов, мази дейст- їозко 
вуют наиболее эффективно, особен: оци 
но если очистить организм оттокси- , 
нов. Такую очистку лучше проводить ис 
при ущербной Луне. Для этой цели 
хорошо подходитчай изкрапивь, Кб 
торый надо/пить между 15 и 19часа- 
ми. Наиболее подходящее времядя №12; 


очистки организма — весна: ои №14 
уа а 


ская терапия, к примеру массах, о |. 
дет результативнее в дни Близнец т 


7 | 
при ущербной Луне. ле 
№ 
Продолжение следует р. 
НА 
С, 


"ВАРОАНОЄ РАДИО” св ток 


ст до 19 часов для всех и Для каждого 
Дважды в месяц 

журнал «Будь здоров!» — 

гость студии «Народного радио». 
Слушайте передачи о здоровье на этих волна 


90000000бооосоооооос 
ооооооЗорозыры ыыы 
‚ 0 
00 
10 

и 


Журналы поступают в продаж, г 
ю в московские киоски и Му 
т са 
ваа Пут к себе", Ленинградский я 0 
енно в Ч '/Логос-М", 2 (095) 974-21-31 
у Дни МЗ |/ДМ-Пресс, Ж (095) 933-30-62 
Ют Наиб 1 Е с - 
ОЛ У:Мир экологии", ул. Дер еневская, 11а 
О если чисту 


"Медицинская книга", Комсомольский пр-т, 25, ® 


(095) 245-39-27 : 
"Помоги себе сам", Волгоградский пр-т, 46/15, 2 


(095) 179-10-20 : 
В редакции есть выпуски : 
журнала "Будь здоров!" за 1997-2005 гг: 
№12 за 1997 г.; №6-9 за 1998 г.; №4-8,10-12 за 1999г; 
№1,4-10 за 2000 г; №1-12 за 2001 г.; №1-12 за 2002 г б 
№1-12 за 2003 г; №1-12 за 2004 г.; №1-7 за 2005 г 
и "60 лет — не возраст" №1-4,6 за 2001 г.; №1-4 за 2002 [5 
№1, 2 4 за 2003 г:; №2-5 за 2004 г; №1-7 за 2005г 


а также книги: 
“ПРЕОДОЛЕНИЕ СТАРОСТИ” 


"Шенкман «МЫ — Мужчины», “ГОСПОДИНР. ИЯ е 
ТАбрамова “КОДЕКС ЗДОРОВЬЯ» : 


рый надопитьнех 
и. Наиболее подо! 
истки организа 8 
ая терапия, КП? 
Т резултат 
лущербной 


НИ, 
ие Н 


уне: 


Н.Амосов 


У 
| 8инскуе Читатели могут заказывать журналы по аре 
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Вычисенко Виталию Петровичу 
СУ (10380) 57-7000-959 


0 
т 
т. 
... 
``... 
9900000 


Әу 


91 


=— — — — 
—— 

— 

— 


—— > 
— почтовой связи Рф 99522 4 
= Ганн 555 =] 
25 Федераль А5 
журнал (иң 
— 
> 


Лекс издания) ———_ 
15; 
“БУДЬ ЗДОРОВ! 
( зименование издани: 
н 


КОмллеқтов 
Е на 2005 год по месяцам | | 
Рах 185018613 71 | 
н 2 3 ИЕ В [12] 
ЕЕ ра: ЖЕ. ў | 
— 


ль а — 


КЕЕ. 


я | 
цу | 
КК есми е 
Буда я индекс) Б | 
22 2:44 _ 58% 
НЫЙ м |. 
гаш (фамилия, инициалы) 


1 | доствочная КАРТОЧИА 
Еа ‚| 99555 
| (2 журнал | 


= 


| 
Е издания) 
|| зуиНдекс эди | ( 
“БУДЬ оваа 
и. 28 п 
| оп | комплек- 
| | тов 
| бтн: перес а г 
а. ! 18 | 9 | [11 
| = { | 7 | 8 9 Е 
шалатат гы 2880 
ра 1 | | Е | 
аи __ ЗИ 
| ____ ЗН 
Куда] 1 Ег. К. 
(почтовый индекс) аА — м 
оу (фамилия инициалы) НЫ И: Г, Е ЕС. ЧЕПТЕ 
8 Оидят (сле 
“ТИХОМ 
"И.немур с 
ВДРУГ 
В следующем ТРАВМА — еа Д А " 
номере: СЛЁЗЫ СРЕДИ ЛЕТ т М у 
АННОГО иче Ў 
СИНДРОМ НЕОЖИД АГ | 
МИФ О ДЕФИЦИТЕ КИСЛО 


ЛЕКАРСТВА НА БОЛОТЕ 


Подписано К печати 14.06.05. Свиде 


0/16. 
т 60х9 

, Формат 
тельство ПИ № 77-3853 от 30.06.00 


Заказ № 5381. 
- Тираж 110 000 экз. Заказ № 5 
Отпечатано ТО, 


Цена Свободная Я 
тельства. 
ТОвых диапозитивов а 
й ком 
О "Тверской полиграфический ко 42-15 
170024, г. Тверь, пр-т Ленина, 5, Телефон: Ае. 
"иет Рарр = Ууу үегріпу Электронная почта (1 “1; : 
92 З 


„я Блюмфельд  _ 


М МАХ “ 
\\ пилерии 


505 тол 
УЈ ГОД ПО меб 


А эх 
П.Чехов и артисты МХТ, 1899 г. 


Сидят ( 
слева = 
Идти направо): Е.М.Ра Р П. М.П.Л 
Шикомиров ) аевская, А.Р.Артем, А.П.Ч 
и ] . ‚ А.П.Че 
м В.Э.Мейерхольд. Стоят: А.Л. ам Р В И 


Л.И. НН! 
"пемирови 
ч-Данче л 
т К.С Станиславский м.Л.Роксано 
Николаева, А.И.Андреев 25 а 


авших рассказал за- 


бавный анекдот, И Чехов, расхохо- 
тавшись, немедленно достал запис- 
ную книжку. Такие маленькие проти- 
воречия, по словам Куприна, «каза- 
лись в нем особенно привлекатель- 
ными и имели глубокий внутренний 


Вс 
е КТС ) 
и был н 
з Антон рисут 
аком с тоном из при ствов 


8Лов 
иче 
70рую а Чеховым, замечали н 
г а. п оечивость его - 
оч Оявля 2 
аҳ лась о 

И ) на 
СА трин, наприме Аре. 
алем К Однажды Ч В. 89288 
ехов совето- 


ку Уне р 
ж ол 
ка ьзоваться записными 


мату Ита ен 
о оображение: К лишь на па- СМЫСЛ»: 

тет’ 2. Мелочи в рурнаовісаио Похожее наблюдение есть ив 

ы всегда изо- мемуарах Бунина. Он рассказывал» 

(0) посмеивался над 


Или 
о 
тыщете». Тут же кто-то 


что Чехов обычн 


чае мы 
ельно будем 


ьес. 
ХОВСКИХ п С 
втор называет их коме 


х много говорят И Ма- 
Было непонятно, как 
осится К СВОИМ персонажам 
Вт или сочувству- 
— смеется над ними си 
ет? Многие считали Чехова ми 
тропом и пессимистом. А 
Принять новаторскую драматур 
гию Чехова было нелегко. Даже Ста- 
ниславский долго не мог оценить по 
достоинству «Чайку» и «Иванова». 
Правда, Константину Сергеевичу 
потребовалось совсем немного 
времени, чтобы проникнуться обая- 
нием чеховских пьес. Он писал: «Ан- 
тон Павлович был самым большим 
оптимистом будущего, какого мне 
только приходилось видеть. Он бод- 
ро, всегда оживленно рисовал кра- 
сивое будущее нашей русской жиз- 


НИ. А к настоящему относился без 
ЛЖИ и не боялся правды». 


Ч ТНЫМ 
Онным Своими 
данча 2 1ЯДаМИ, Во и 
рема», А НИЙ в газете ОА 
печатали 28 вшейся СЕ вое 
А Тия „Таи, оправ ЫМ 
СТуденто, ластей и о ДЫвающие 
пкау, “антипатри Иняющие 
Позиции" Не Менее ре ческих 
Время» держ акционной 
Мену И В освец ‘вало 
Митог Щениџ пе «Новое 
5 Па Дре ЯЛЬНО зна. 
”, сфаб- 


рикованного антисемит 
енными генералами 

Генштаба. Дрейфуса бо 
шпионаже и, несмотря а Ш в 
вие доказательств, отеки 
пожизненной каторге, Рае и к 
международный скандал: Ился 
офицера Дрейфуса Отстайва ли Сте 
сатели всего мира. Ав Росси пи- 


Ил 
ральная общественность е 
щенная публикациями в И 
М 


времени», стала требовать 
чести над Сувориным. 
м оказался в трудном поло- 
жении. авнии Г 
ликовавший опо И 156, 
‚ рас- 
считывал на поддержку. Однако при 
всем мягкосердечии принять его 
позицию Чехов не мог, Его ответ Су- 
ворину был резким: «Составилось 
убеждение, что «Новое время» полу- 
чает субсидию от правительства и 
от французского Генерального шта- 
ба». Но и идею суда чести Чехов не 
поддержал. Он писал: «Суд чести у 
литераторов, раз они не составляют 
такой обособленной корпорации, 
как присяжные поверенные, — это 
бессмыслица, нелепость; в азиат- 
ской стране, где нет свободы печати 
и свободы совести, где правитель" 
ство и девять десятых общества 
смотрят на журналиста как на врага, 
где живется так тесно и так скверно 
и мало надежды на лучшие времена, 
такие забавы, как обливание помоя: 
ми друг друга, суд чести и тп СТ" 
вят пишущих в положение зверько® 
которые, попав в клетку, откусыва®Т 
друг у друга хвосты».Такая тре 
Оценка и твердая позиция сделали % 
честь нынешним литераторам: 

Ог Й ИИ Чехова 
ражданской позиц его 
свидетельствуют и другие Фак бл 
биографии. Например, такой: 09 р 

С себя звание академика, УЗНЯ®! 
0б0е 

Этом отказали Горькому: Но 00 


Суда 


пте этог: 
Вия: | 
быть, как 
тоест 
ть в \ 


==: р. Ц а 


ЫЛ резким: (0) 
Дение, что «Новое въ 


субсидию от прате 
занцузского Генералов 


иё вызывает рискованное пу- 
нае ие Чехова на Сахалин: его иН- 
00 вала жизнь заключенных, 
10 „однозначным, противоречи- 

изменчивым 

ТШ отношение Че- 
| к женщинам. 
ХОВ ШИНЫ отнимают 
Ы сть, НО только 
меня. В своей 
кени я был Прав: 
иКОМ, 
юм И судьба меня 
ало баловала. У ме- 
м было мало рома- 
юв. Я Чувствую 
расположение к ком- 
форту, разврат же не 
манит меня...» — ПИ- 
салон Суворину. 

На уговоры друга 
покончить с холостяц- 
кой жизнью Чехов от- 
вчал: «Извольте, я 
хенюсь, если Вы хо- 
те этого. Но мои ус- 
ЛвИя: все должно 
быть, какбыло до это- 
тоесть она должна 
тъ в Москве, ая в 
ея ду 

5 кать. Счастья 
ре рродол: 

изо дня в 
день, от утра до 
5ле а утра, 
Па ржу. Ко- 


А.П.Чехов среди В 
Антон Павлович — В центре, 


Самой луках 


ит и 5 одном Е А.Чехова, 3 
вы · Одинако- то 
юа М, я становлюсь лютым... Я ЧИВ наод 
дадо быть великолепным мужем, призраци поверить 
Ақа, д Мне такую жену, которая, как МИ») ТРУ н е 

Ый "лась бы на моем небе не р аписанного 
юс нь. Нота бене: оттого, чтоя ПИСЬМ8, аа сем 

н Сатья не стану лучше». те 1892 
ей < дошла переписка Чеховас М ожид 
Иевной Мизиновой, той КИ муки 


есл 
С, кипятком и ра" 


забвению: 
что Вы о нас еще 


мере делайте вид, Лика. Об- 


помните: Обманывайте нас, 
» 

ман лучше, чем равнодушие... 9 

Он мог ПОЗВОЛИТЬ себе отчита 


Лику в письме: «Милая Ликуся! Вы 
пишете, что Вам было досадно уез- 
жать из Мелихова и что в Москве 
Вам некуда деваться от тоски. Вы 
хотите, чтобы я Вам поверил? Из- 
вольте, ангел мой! Вы вскружили 
мне голову до такой степени, что я 
готов верить даже тому, что дважды 
два — пять. Могу представить, как 
Вы тоскуете в обществе Архипова, 
Куперник, кн. Урусова и проч., как 
противен Вам коньяк и каким раем 
представляется Вам Мелихово...» 
шт 
В Ь, недоверие? 
другом письме тон сменяется на 


беззаботный: «Приезжайте милая 
блондиночка, п т 


Ся, помиримся 


ЛОВИЧ познако- 


е 
давал 
Совет МУ профес- 


Л |, СВ 
кој › -ВОДИ. 
Сталіне м Ну 1890-х те Пс издате- 


енве Ов Пот, 
Правда нен Популя ен, ею 
ов. 


знакомился с Ликой, ал 
судьба Лидии Мизиновой по ейшад 
судьбу Нины Заречной, Хожа на 
женатым Потапенко в Пару, ет 
рез некоторое время он бросав" че- 
ременную, заболевшую тубер бе- 
зом Лику и возвращается в ео. 
к жене и детям. На последние и 
ги она едет лечиться в Швейцариь, 
В том же, 1864 году Чехов тайно бу? 
родных отправляется в Европу, Во- 
зобновляется их переписка с Ликой 
Она молит его о встрече, но Ела 
ответ похож на холодную Отповедь; 
«К сожалению, я не могу ехать в 
Швейцарию... О моем равнодушии к 
людям Вы могли бы не писать. Не 
скучайте, будьте бодрыіи берегите 
свое здоровье. Низко Вам кланяюсь 
и крепко, крепко жму Вашу руку». 
Чехову было тогда 35 лет. В остав- 
шиеся 10 лет жизни он успел сделать 


немало: построил две школы, открыл 
несколько больниц, собирал деньги 
для голодающих Поволжья, лечил У 


себя в Мелихове крестьян, пополнял 
фонд библиотеки в своем родномго- 
роде Таганроге... В его дневнике 
есть такая запись: «Желание служить 
общему благу должно. непременно 
быть потребностью души, условием 
личного счастья...» 

Последние годы Чехов провелв 
Ялте, почти не выезжая из Крыма 
из-за болезни. Его жизнь в! это 
время была тесно связана с Мос- 
ковским художественным театром: 
Руководитель МХТ Немирович- 
Данченко добился у Чехова разре" 
шения на постановку «Чайки», © 
треском провалившейся в Петер” 
бурге. И вопреки пессимистиче” 
скому прогнозу автора, эту нова” 
торскую пьесу ждал в МХТ громкий 
Успех. В 1900 году театр выехал На 
гастроли в Крым, чтобы показат» 
«Чайку» автору. К этому. времени 


Ову было Тодаў 


10 лет жузнинулы 


` 


: построилдвешъ т 
ько больниц, собрат 
юдающих Повото к 
Мелихове крест пи 
„блиотекив свк? Р 


у 
ж 


иппер. 
м, как это происходи- 
просил устроить зва- 
ков и родственников 
о Антона!\Пав- 
цпо- 
довной В церковь 


"ову 
е был же 

0, о. свадьба ее актрисе МХТ Ольге Леонардовне Кн 
ный С0казывал Ста ожа на веселый розыгрыш. О то 
Л, ка и просил ниславский: «...Антон Павлович по 
вица пер. В ИИ туда своих родственни 
Я ТИ пы час все собрались, не было тольк 
то естие, что Анто ы. Ждали, волновались смущалисьй наконе 
Дау, Е аиз церкви п н Павлович уехал с Ольгой Леонар 

или они по- оедет прямо на вокзалв Самару, накУМ 

чеховски: он — в Ялте, она — В Москве. 


ЫС», 


В р 
0) аром 
ГЛАВНО 
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| | колита • Болотные и 
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Дорогие друзья! 


Наконец подведены итоги подписки на 1 полугодие 2005 года. Как мы и 


ожидали, жестокая борьба подписных агентств сказалась на тираже нашего 
журнала. Пострадали не только мы, 


но и многие периодические издания, а 
заодно — почтовое ведомство и даже то агентство, которое беспардонно вы- 


тесняло конкурентов с рынка. Как говорится, «назло тетке себе нос откусили». 
Для нас главная беда в том, что часть наших читателей осталась без жур- 
нала. Немного утешает трезвое соображение, что могло быть и хуже. Ксча- 
стью, многие из вас сориентировались в обстановке, приближенной к бое- 
вой. Мы благодарны вам за стойкость и приносим извинения за трудности. 

Как обстоят дела сейчас? Несмотря на распоряжение Антимонопольно- 
го комитета, подписка по каталогу «Пресса России» (индекс 73035) не во- 
зобновилась. Ее продолжают аннулировать. Иногда предлагают переофор- 
мить ее по каталогу «Почта России» (индекс 99555). Обескураженные чита- 
тели звонят нам с вопросом: как быть? Соглашайтесь! Другого выхода пока 
нет. Если подписывались на комплект «Будь здоров!» + «60лет – не возраст» 
(на И полугодие), можете, немного доплатив, переоформить подписку на 
оба журнала по каталогу «Почта России». 

А теперь информация длятех, кто поверил ложным слухам о преждевре- 
менной кончине журнала или просто не успел подписаться на него. В любом 
почтовом отделении страны вас безоговорочно подпишут на «Будь здоров!» 
по каталогу «Почта России», по индексу 99555 (подписной талон вы видите 


на соседней странице). Оформив подписку в августе, вы сможете получать 
журнал с октября до конца года. 

Москвичи, жители Подмосковья и те, кто часто бывает в столице, могут 
приобретать вышедшие номера (в том числе и за прошлые годы) в редакции 
по адресу: Москва, ул. Сущевский вал, дом 5, строение 15. Здесь жес 1 ок- 
тября начнется альтернативная подписка на первое полугодие 2006 года 
(без почтовой доставки). Телефон редакции: (095) 710-72-61. 

Чтобы помочь вам избежать трудностей при подписке, мы будем 
постоянно знакомить вас с ситуацией в почтовых отделениях. 
Будьте здоровы! 
ё 


Савеловский проезд 


Стрелецкая ул. 


“Будь здоров!” 


| 


Сущевский вал 


Компьютерный рынок м.Савеловская 


Чтобы стать гением, надо... 
ждение трудно, 


номерности в жизни великих, узнать о 


гением родиться. Оспорить это утвер- 
но временами появляется соблазн поискать зако- 


б их привычках и вкусах. 


Вдруг удастся открыть секрет гениальности? И действий 
одну общую черту исследователи подметили: большинство 
великих людей любили самую простую пищу 


- МИНИНИННИНННЕ 
а 


Конечно, в любом правиле есть 
исключения. Например, Бальзак, Дю- 
ма и Крылов слыли гурманами, и на- 
верняка не они одни. Но гораздо 
больше среди гениев тех, кто не при- 
давал еде большого значения. В кон- 
Це ХХ века даже появилась теория, 
будто гениальные произведения рож- 
даются исключительно на голодный 
желудок. Доля правды в этом есть. 
Действительно, сытость располагает 
о побуждает к 
мм и ДІ ВО ВСЮ мощь ра- 

° ‘ОлЬКо одних про- 


Нкты толкают к их не- 


зи ти 2 Т 


рисовал пряху, только ломоть дере" 
венского хлеба». Предложи в М0 
мент вдохновения Ван Гогу (а 270 
был именно он) плотный обед И 
трех блюд, он наверняка отказался, 
бы, предпочтя наслаждению плот) 
наивысшее — творческое. ў 

Норвежский писатель Кнут [ай 


і 


ровергает это наблюдение. «Я Да8 
но заметил, — пишет он, — что 670% 


детельству современников, обед 
Кнута Гамсуна обычно состоял вое" 
ЛИШЬ из хлеба и сыра. А потом 


раницей, не отрывая 
Рандаша от бумаги». 


Жена Ф.М 
в го 
Григ Достоевског 


о У а — 


. сий Фет. Просил домашних: «Дайте Репин тоже был вегетарианцем, 
мне хороших щей и горшок гречне- называл мясо «ядом для творческо- 
вой каши». 


го духа». Илья Ефимович самолично 
сконструировал круглый вращаю- 
щийся стол со специальными отде- 
лениями, в которых размещались 
разнообразные салаты, и с особым 
удовольствием крутил его, предла- 
гая гостям «живые витамины». 


Не менее простой пищей утолял 
голод Лев Толстой. Традиционный 
ужин в Ясной Поляне состоял из ма- 
карон, овощей и фруктов, а на обед 
подавались постные щи или холод- 
ный свекольник. Кстати, хлеб в усадь- 


его П.Кончаловский. Портрет А.Н.Толстого, 1941 г. 
з обш И В отличие от своего великого однофамильца, «советский граф» 
по сё д скоромной пищи не чурался 
А. бе 


бе пекли по. специальному рецепту, Фридрих Ницше на вопрос, за- 
придуманному самим писателем: два данный самому себе: «Почему я так 
В пуда мукисмешивали с двумя пудами умен?» — ответил: «Я Е 
ая кё картофеля, который предварительно мецкую кухню». И далее е. 
гры А парили и протирали. На. хлеб, испе- ски обрисовал традиционную ету 
ченный из этой смеси, Толстой нама- Й С и 
зывал мед и запивал овсяным кисе- 
лем. А самым любимым овощем Льва 


Ок, эта кухня ре- 
счастливо», 


ше оставил такие диетологические 
советы: «Никаких ужинов, никакого 
кофе: кофе омрачает. Чай только ут- 
ром полезен. Немного, но крепкий». 

Правда, есть и другое мнение: 
Бальзак, наоборот, считал, что кофе 


стимулирует творческую деятель- 
НОСТЬ. 


РЕЦЕПТ ПАРАЦЕЛЬСА 


Людям, занимающимся умственным 
трудом, полезно каждый день перед 
| завтраком съедать чайную ложку меда, | 


и натуральную: Колбаса, соси 
анасы в ша Е 
консервы или “ан мМпан- 


ском» хоть и УПОМИНалисьівіих про, 


изведениях, НО редко бывали на их 


столе. Любимым И Гоголя 
был русский квас, лю Ино ягодой 
Пушкина — морошка, лю имым гой 
ом Л.Толстого — овсяный ки. 
8 сель, любимым блюдом 
Стендаля — яичница. 
Аристотель высказал 
предположение, что Е. 
годаря приливу крови к оғ 
лове «многие люди дела- 
ются поэтами, пророками 


| один желток, немного сока лимона или | 
апельсина. Еще 
| лучше, чтобы эта 
смесь заменяла 


ЮБИМОЕ ЛАКОМСТВО 
б Л.ТОЛСТОГО 
) | Стакан овса залить пятью ста- 
завтрак. | 
| канами воды и варить до гус- 
| тоты жидкого киселя. Проце- 
Несмотря на не- 


которые  разногла- | дить, остудить, добавить рав- 
сия, можно сделать | ное количество кипяченого 
вывод: гении предпо- | 
читали пищу простую 


молока, 4-5 ст. ложек меда и 
| питьпо 1/4-1/2 стакана З раза 
СТЕ МЕНИ в день 
НЕКТАР ДЛЯ МОЗГА вместо 
| 150 г тертых яблок перемешать с со- ая. 
| ком половины апельсинаи добавить 10. 
очищенных и измельченных грецких ! 
орехов. Другой вариант: 150 г тертых | 
яблок смешать с 2 ч. ложками лимон- | 


вить несколько ложек взбитых сливок 


«Я не имею 


возможност, 
Ноя люблю "атъ 


все то, что ем» (Вольтер) 


все, что люблю, 


или прорица- 
телями». Ви- 
димо, он 
имел в виду 
стимуляцию 
мозга. Какие 
же продукты 
стимулируют 
работу моз- 
га? Как раз 
те, которые 
так нравятся 
гениям, — 
простые и на- 
туральные: 
зерна, плоды, 
ягоды. 060- 


бенно полезны для мозга 
овес, финики, виноград, 
изюм, орехи. По мнению 
многих диетологов, в этот 
Ного сока и 2 ч. ложками меда, доба- | СПИСОК можно включи? 
еще и мед, сыр, ЯИЧНЫЙ 
| Желток, кофе, натуральное 
1 виноградное вино. 


2л в виду 
муляцию 
га. Какие 
продукты 
мулируют 
оту моз- 
Как раз 
которые 
нравятся 
иям, — 
стые и на- 
альныё: 
ча, плоды, 
Осо- 


27). 


— ТАЛАССОТЕРАПИЯ 
ТЕРАПИЯ 


В: — ‘тина Ефимова ЛАССОЈ 


Море, 
воздух и песок 


Валенти 


ий день не мечтал бы оку- 


Нет, 
з наверное, человека, который в жарк 
е освежающую прохладу. 


ую легкость собственного тела. Почему, плавая 
Морская ы ы чувствуем себя особенно чате в нее, 
да — родная стихия для нас. Погружа еем 
словно рождаемся вновь, заряжаемся энергией; молод 


мы 


По с 

да В вому составу морская азотные и 
И плазме нашей крови. СОЛИ кальция, 
Ащиеся в ней хлористые, благоприятны | 


Во, 


кожу из такой среды проникают сво- 
бодные электроны, которые ожив- 
ляют все жизненные процессы. 
Улучшаются кровообращение и об- 
мен веществ, расслабляется нерв- 
ная система, усиливается иммуни- 
тет, и организм активней сопротив- 
ляется болезням. 


Морские купания 


В античные времена Гиппократ 
назначал морские купания при бо- 
лях в спине и пояснице, при ранах и 
переломах костей, а Асклепиад ле- 
чил водянку растиранием и облива- 
нием морской водой. 

Гимнастика в морской воде (та- 
лассотерапия) усиливает оздорав- 
ливающее воздействие купания, так 
как при движении большие массы 
воды сильнее воздействуют на тело, 
при этом усиливается раздражение 
кожи и возрастает полезная нагруз- 
ка намышцы. 

Вот почему такая гимнастика и 
плавание в морской воде, а также 
игра в волнах являются необычайно 
эффективными процедурами. Они 
прекрасно помогаютлюдям с остео- 
хондрозом: с начинающимся ско- 


ри. 


сех — детей и сть 
женщин. 


купание, о 
мальную ИУ епкие 
о здоровые и кр Люди мо. 


гут татьоя в. лобоо арек 
кто послабее, не до Входить 
воду натошак или сразу после еды 
Лучшее время для купания = спустя 
30-40 минут после завтрака. 

+ Температура воды для купе. 
ний также зависит от индивидуаль. 
ных возможностей: закаленные лк. 
ди могут входить в воду даже пру 
14-16 градусах без особой подго. 
товки. Ослабленным следует оку. 
наться, если температура воды нь 
ниже 21-22 градусов, при этом они 
должны непременно разогреться, 
посидев одетыми или подставивте: 
ло солнышку. Но лучше разогре: 
ваться активными движениями = 
ходьбой или пробежкой вдоль бере 
га, гимнастикой. 

• Продолжительность нахожде: 
ния в воде и частота купаний дикту: 
ются опять-таки состоянием здоро 
вья и, естественно, погодой. Ослаб: 
ленным людям достаточно заходить 
В воду один раз в день на 5-7 мину 

® Менструации, беременность 
или кормление грудью не являют 
противопоказаниями для купаний 
Но в последнем случае, так же как 
при хронических воспалителен? 
заболеваниях гениталий, вода долж 
на сть Не ниже 25 градусов. 
пания Кар решаются морс 
лых ии кы не 
ной Сис ениях центральной Н я 
гочных Ризме), при некоторых га 
ЗТ ЭС заболева 7 
Рожно к сЕ опухоли 

люди пре анию должны подХа 
Клонного возраста: _ 


и Стари 


зова 
о Макс. 


Юди мо. 
Дня, т, 
Ходить А 
сле еды, 
Э Спустя 


1Я купа. 
зидуаль. 
ные лю. 
аже при 
1 подго. 
ует оку- 
воды не 
том они 
греться, 
авив те- 
›азогре- 
иями — 
ль бере- 


ахожде- 
й дикту- 
л здоро- 
‚ Ослаб- 
заходить 
7 минут. 
енность 
вляются 
супаний: 


же каки 
ых 


Морской воздух 


Не стоит огорчаться, если непо- 
года не позволяет искупаться, — 
прекрасную оздоравливающую про- 
цедуру можно получить, вдыхая 
морской воздух. Море, особенно 
при шторме, — самый лучший при- 
родный ингаляторий. Ведь только 
представьте, что в одном кубиче- 
ском сантиметре прибрежного мор- 
ского воздуха содержится свыше 
2 тысяч отрицательно заряженных 
ионов, благотворно воздействую- 
щих на организм! 

Мириады распыленных мельчай- 
ших брызг несут много содержа- 
щихся в воде минеральных солей, 
микроэлементов, озона. Вдыхать их 
чрезвычайно полезно при заболева- 
ниях дыхательных путей, сердечно- 
сосудистых нарушениях, нервных 
расстройствах и многих других не- 
дугах. 

Такие природные ингаляции 
очень хорошо сочетаются с движе- 
нием — оно, как известно, усилива- 
ет приток крови к работающим 
мышцам. Ускоряется кровообраще- 
ние во всем теле, а значит, весь ор- 
ганизм быстрей обогащается цели- 
тельным кислородом. 


Песочные ванны 


Песчаные пляжи обычно рожда- 
Юту людей лирические эпитеты: их 
часто называют золотыми, бархат- 
ными, ласковыми, жемчужными... 
Эти определения связаны со свой- 
ствами ивнешним видом самих пес- 
11078 их золотистый или серебри- 
Стый оттенки зависят от степени 
Окислительных процессов, происхо- 
АЯЩИХ в песочном кремнеземе на 
Солнце, 


Но главное целительное свойст- 


во пес 

есть ота Го гигроскопи 

влагу. пру з» сть быст Сты то 

ляющая, ЭТОМ известк Ывать 

цию с песчино вступ став. 

потом, о Деляемым наши реак 

кожные активизируются. ТеЛОм 

ливают окончания и тем ам 88 

ны. СЯ ровообращени Ым уси 
е процессы еи обмен- 


то хорошая Угле- 


чески 
ы тассало Мышц и суста- 
перифери В С ройствах функции 
рической нервной системы 
нарушениях обмена веществ. 985 
фективны они в лечении ревматиз- 
ма, рахита, радикулита, гинекологи- 
ческих болезней. 
Разумеется, песочная ванна воз- 
можна только тогда, когда песок хо- 
рошо прогрет и сверху, и в глубину. 
Для проведения процедур в теп- 
лый день выбирают защищенный от 
ветра участок, просеивают на нем 
песок и помогают зарыться в него 
желающего полечиться таким при- 
ятным методом. Открытыми нужно 
оставить только’ область сердца И 
голову. Если очень жарко, то голова 
тоже должна находиться в тени. 
Глубокое прогревание тела? Ме 
ическое воздейст 
ханическое!и хим м: 
вие песка переносит, вы ванна 
хорошо, потому что п и помеще- 
проводится Не 8 а морским 
нии, а под освежаю 


бризом. 
ь Продолжительноет" 
ванны 15-20 м 
следует столе а идти 
ОТ 
олько П 
нутьиіт 


море: 


песочной 
осле этого 
емени отдох- 
купаться! 


Андрей Гущин, врач-стоматолог 


С нежностью а 
об устах 2 


Как вы думаете, что может заставить ОР С сердце за од. 
ну минуту перекачать крови на целый литр БИО обычного» 
Мгновенно повысить артериальное давление: Одновременн, 
привести в движение около 30 мышц, спровоцировать мощныў 
выброс адреналина и при этом сжечь дюжину калорий? 
Оказывается, поцелуй! Каждый мужчина знает, насколько привле. 
кательны женские уста, как много они значат для будущих отноше. 


ний между ними его избранницей 


кой зубной щеточки или их протира- 
нием лимонным соком. 

Пользоваться губной помадой— 
Это искусство. Хочу дать несколью 
рекомендаций. 


® Цвет помады должен вам под: 


самый ___ ХОДИТЬ и одновременно гармониро: 
Мощный вать (9 = 
ЛЬный. Губы за- одеждой. 
ересыхания и попа. * Перед тем как нанести помаду 

губы желательно обрисовать покон Ф 

ТУРУ. специальным карандашом И” вам 

Чтобы Са концом помады, тогда РТ ИЛЬ 
, МНО Удел более выразительным. Е 
* Если у вас большой рот 100 сак 

Можно ав: Внут 
© очень ля Визуально уменьшить, 061 Е 
ное Изме- я Уголки ненакрашенными: Е Е 
ляют же н Губы нужно покрывать пой Ка 
Ят го так сме" | 
и 8 О бы ы Тобы при разговоре и Й Ства, 
ов Й тест. ме а видна бледная поло! ин ские . 
рани ИТЬс; ау @вуш- а ярко накрашенными гу К от нес 
Занев: жө ва Некрасиво, Необходимо оби. Завис 
Ч 

Мяг- лам Ратить внимание на 70, челов, 


а не попадала на зубы, А 


— 


16 за од. 
ычногоэ 
ременно 
мощный 
ий? 

‚ привле- 
отноше- 


‹ протира- 


омадой — 
несколько 


‚ вам под 
рмониро" 


‚ Чтобы помада держалась на 
губах подольше, нужно после ее на- 
Рени немного припудрить губы, а 
затем еще раз легонько подкрасить 
их помадой. 

+ Перед сном следует обяза- 
тельно стирать помаду с губ. Это 
можно сделать с помощью любого 
растительного масла или вазелина. 
Вообще, губы нуждаются в жировой 


смазке, если они трескаются, шелу- 
шатся и «горят». 
т У вас на губе ранка, но 
сить ний хотелось бы подкра- 
оар от. нужно предварительно 
белка, ко ранку пленкой яичного 
внутри с торая обычно остается 
н орлупы. 
ат ль сказать о качестве 
кие ВН а может содержать та- 
ства, а и увлажняющие веще- 
ские реакци е вызывают аллергиче- 
от оа. Период их развития — 
Зависит от хчасов до 5-7 дней, это 
Человека к А драсположенности 
м или иным аллерге- 


Нам, а также от 
его иммунной р 


х Симпто 
Нужно сразу же п 
Тить пользоват Эў 
9 ъся пома- 
дойи 5-6 разв 
день нано- 
сить на слизистую обо 
лочку губ спе 7 
лечеб Нее 
ные мази, напри- 
мер «Лоринден-С» ил 
«Фтороко Е. 
рт», до полного 
исчезновения аллергиче- 
ской реакции. 

Поэтому мой вам со- 
вет: не покупайте пома- 
ду малоизвестных фирм 
или с рук! 

Летом и зимой на гу- 
бы отрицательно влияют 
такие раздражающие 
факторы, как солнце, ве- 
тер, холод, высокая или 
низкая влажность, запы- 
ленность. Могут появиться доволь- 
но болезненные трещины: Для лече- 
ния применяют мази — «Оксикорт» 
или «Лоринден-С», их Сл 
сить 3-4 раза в день до 
живления ранки: В дом 
виях МОЖНО также восп 

ЬНЫ! 
сливочным ИЛИ растител 


: 


ото Викто, 


64 


едует нано- 
полного за- 
ашних УСлО- 
ользоваться 


овым. 
лом, лучше оливк я 
щина не заживает очень поо 2 
двух месяцев), надо ар б 
рматологу, 
обратиться мааа 
исключить более сер зные 
ваа ел р бывании 
поиде т ВОЗНИК" 
Хх 
открытом >. 


болевание губ (врачи 


а Р 
путь другое з вания). Губы не 


не дали ему. наз ют более яр" 
ожиданно приобрета ипухают, 
кую окраску, немного пр йками, 
покрываются мелкими Н т 
становятся сухими. Появляе а 
лание их облизнуть, НО ЭТО и 
приводит к увеличению т сма- 
Необходимо сразу же нача И 
ыми жир 
зывать губы фотозащитн и 
ными кремами, такими как “ и 
«Луч», «Антилюкс», либо ИДЕ ў 
вать гигиеническую губную пом и. 
Целесообразно в течение 5-7 но 
дважды в день наносить мазь « 
инден-С». 
к ее заболевания губ мо- 
гут надолго испортить настроение, 
во-первых, из-за ухудшения внеш- 
него вида, а во-вторых, из-за болез- 
ненности. Относитесь внимательно 
к своим губам, берегите их и от 
солнца, и от мороза, ухаживайте за 
ними ежедневно — делайте специ- 
альную гимнастику, легкий массаж, 
пользуйтесь специальными защит- 
ными кремами и мазями. А на ночь 
пля профилактики, даже если ваши 
губы абсолютно здоровы, я советую 
"ш их оливковым маслом 
то — благ Ь 
когда рева ное ЗАА, 
фрукты, 


Содержащие 
все необхо 

и 
организма, в том и димые для 
ты губ е 


С) = благодат 


У РА н 
пора: всё цветет, 7 


П 
ает. Но наслаждат 


х. 
лагоу: 
6. гут далеко не все, 


этим МО 


огих В 
мн кает аллергия. 


тра, 
Прежде всего Я о близи, 
болочк З и ды 
тельных путей: начинается „„ 


стые 0 


сморк, краснеют и зудят век, 


текут слезы, человек начинае 
чихать и кашлять, появляюте, 
кожные высыпания и головна, 
боль. Часто возникают рас 
стройство желудка, одышка џ 


даже приступы астмы 


зая нюинаны икон 


Это заболевание называют пол. 
линозом — от латинского, слова 
«ро!еп» (мука, пыль, порошок), 
Мельчайшие пыльцевые зерна не: 
которых цветущих растений припо: 
падании на слизистые вызывают 
аллергическую реакцию у предрас- 
положенных к этому людей. 

Откуда берется такая предраспо: 
ложенность? Кто более всего под: 
вержен сезонной аллергии и можн 
ЛИ ее предотвратить? Об этом наш 
корреспондент расспросил заме 
я директора ГНЦ Институтайќ 
и 
Наталью а госсии ПР 

ановну Ильину; 


Виновата цивилизация 


о 5 поллиноз становится Е 
Аллерць,.сПРостраненным Нед 
РА Ическими реакциями Не 10 И 

ПЫЛЬ В но и на домаш! 

лекарсте сть животных, перья Т 
или е плесневые грибки а 
пятна” РодУкты питания СВ и 
ЦЧать процентов наб” > 


Ся 


есной И летом в а 


вают пол- 
го слова 
порошок). 
зерна не- 
лй при по- 
зызывают 
предрас- 
Й. 

зедраспо- 
сего под- 
1 и можно 
этом наш 
л замес" 
гитута им” 
р, заслу: 
офессоР? 


сеир 
Валентина Ефимова 


на, 


п 
Шацы. о онаа рост числа аллер- 
Серика олеваний возник в конце 
а прошлого века, а к 2021 
И прогнозам Всемирной 
С ан ими 
о ть уже каждый второй 
емле. 
о еОВННЯ что поллинозом 
И заболевают люди, У КО- 
ные а уже есть подвержен" 
поо потому что гены, 07- 
лергически ТА Авен га 
ваться по сай. могут переда 
кает аследству. Но почему в 
та Р ороме появилось Так 
о, с наследственной 
женностью к аллер" 


гии? Ведь за несколько десятилетий 
не могла произойти массовая гене- 
тическая мутация. Значит, причины 
надо искать в другом: 

Поскольку поллиноз чаще всего 
встречается Й 
родов, то логич 
левание на счет загряз 

я среды. ействительно, 
в ВОЗ 


мая гигиеническая теория оказа- 
лась более убедительной и потому 
самой распространенной. Почему 
люди, живущие в развитых цивили- 
зованных странах, имеющие ком- 
фортные условия для жизни, зани- 
мающиеся преимущественно ин- 
теллектуальным трудом, болеют го- 
раздо чаще, чем, скажем, вечно нет 
доедающие жители африканских 
стран? Или почему в ОДНОЙ И ТОЙ же 
стране соотношение болеющих го- 
рожан и тех, кто живет за городом, 
примерно 6:1? Ответ на этот вопрос 
несколько парадоксален: люди, жи- 
вущие в суровых условиях (напри- 
мер, в бедных африканских странах) 
более «закалены» и поэтому лучше 
противостоят болезням, чем жители 
большого мегаполиса в развитой 
стране, где высокий уровень циви- 
лизации, наоборот, «расслабляет» 
иммунную систему. 

Еще один фактор — в последние 
десятилетия в развитых странах рез- 
ко изменилось питание. Все чаще 

№’ стали употреблять рафинированные 
Ы и синтетические продукты. В борьбе 
с атеросклерозом большинство лю- 
дей перешли на обезжиренную пищу, 
не обладающую полным набором 
аминокислот, который важен для 
поддержания нормальной работы 
иммунной системы. В то же время 
антиоксидантов, живых ферментов, 


продуктов брожения и квашения В 
рационе не хватает. 


Организм 
«запутался» 


ков» (по-научному —а 
тигенов) иммунная системаи 
ет выработку. антител, ЯВЛЯЮЩИХ 
«защитниками? организма. Эти об, 
бые довольно крупные белки, назь. 
ваемые иммуноглобулинами, и при. 
званы нейтрализовать антигены, ну 
при аллергии иммунная система 
бы превышает свои «ПолНомоизай 
потеряв управление, намдар по- 
сылать антитела на нейтрализацию 
совершенно безобидных веществ, 
становящихся для нее аллергенами, 
Словом, бедный организм «запуты 
вается» настолько, что вместо нор- 
мального иммунного ответа запус- 
кает разрушительные аллергиче- 
ские реакции- А 

Но почему на воздействие ал= 
лергенов организм отвечает много- 
кратно? 

Дело в том, что иммунная систе- 
ма обладает прекрасной памятьюи 
хорошо «помнит» тот антиген, на ко- 
торый хотя бы. раз выработала спе- 
цифические антитела (такое свойсте 
во называют сенсибилизацией). Еб- 
ли этот антиген попадает в организм 
вновь, иммунная система атакует его 
уже имеющимися иммуноглобулина" 
ми. Вот почему у человека, страдаю? 
щего аллергией на пыльцу растений 
эта реакция обостряется каждый 183 
при контакте с тем видом ПЫЛЬЦЫ | 
который его иммунная система 32 8 
помнила как чужеродный антиген: 
М. осла тысяч видов р 

земле растений ТОЛЬК 


ление «чужа 


около пятидесяти продуцир Оі 


пыльцу являющуюся аллергено В 
оет гылы ера К 
оаа рабатывается в 0% _ 
щ количествах и может пере 
аа ора большие расстояний, 
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поллинозов, 
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аллергия:на пыльцу у людей 
расположенностью к ней Ма 
ся тогда, когда концентрация ПОК 
цы в воздухе достигает в днем 
10-20 пыльцевых зерен на И м 
ский метр. 5 
Если у больного имеет 
сенсибилизация, то есть 
ИМЧИВОСТЬ к пыль- 
це какого-то одно- 
го растения, мож- 
но избежать атаки 
поллиноза, пере- 
ехав на время цве- 
тения в другой ре- 
гион. Но если ре- 
акция происходит 
на несколько ал- 
лергенов, то мож- 
но представить со- 
стояние человека, 
обреченного на ка- 
ждодневные на- 
сморк, чихание, 
кашель и слезоте- 
чение! 
Заболевание 
поллинозом опасно 
еще и тем, что оно, 
во-первых, нередко 


о пред- 
Чинает- 


Ся моно- 
воспри- 
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ПОДИ ся дебютом Заслуженный врач РФ профессор Наталья Ивановна И, 


бронхиальной аст- 

мы, а во-вторых, при нем часто раз- 
виваются тяжелые аллергии на ле- 
карства. Кроме того, затянувшаяся 
аллергия приводит к осложнениям в 
виде гайморита, бронхита, пневмо- 
нии и других болезней. 


Найти аллерген — 
успех на 90% 


в, 
Поскольку количество вещест 


вызывающих поллиноз, очень вела 
КО, врачу чрезвычайно важно И 
Робно расспросить пациента, что ё 9 
беспокоит — правильно собраа 
история болезни (анамнез) на 9 
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ер, о В бо 
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ной пыли, шерсти животных и ТД. Я 

Если СИМПТОМЫ возникают чаа 
ределенный сезон, то се Е. 
новить точные время И 


пищевые 

аллергии; < 

НИ больного, какие препа 
ее состоя“ 


антибиотики или сульфаниламиды, 
которые не только не эффективны, 
но и осложняют течение поллиноза. 
Подозрение на аллергическую 
реакцию можно подтвердить ИЛИ 
опровергнуть с помощью постанов 
ки кожных проб — это самый прот 
стой способ. В кожу предплечья или 
спины больного инъекционно вво 
дится небольшое количество очи 
щенного аллергена. Результаты ре 
акции можно оценивать уже через 
20 минут. Проба считается положит 
тельной, если на месте укола поя- 
вился волдырь. 
Но более точным в диагностике 
аллергии является определение в 
крови иммуноглобулина Е (19Е). Если 
его содержание повышено, то это го- 
ворит о том, что организм вырабаты- 
вает специфические антитела против 
аллергенов окружающей среды. Та- 
кой метод обследования абсолютно 
безопасен, таккактестированию под- 
вергается сыворотка крови пациента, 
предварительно взятой из вены. 
Поиск «виновника» поллиноза, 
как и любого вида аллергии, неред- 


Лечение с помощью 
аллергена ... 
Первый ш 
агв бо Ьб 
ЗОМ — Исключить к 2566 с поллино- 
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в частности, больному пре 
ется не гулять по улице и не о 


вать окна в помещении рано Утро 
и 


в сухие жаркие дни, когда концент 
ЦИЯ ПЫЛЬЦЫ в воздухе наиболыў 3 


Дома надо принять душ, омыв мия 
рочастицы пыльцы‘ с тела, пром 
нос и носоглотку. В помещении а 
могают очистители воздуха. Нест, 
выезжать во время цветения зат, 
род, по возможности уезжайте на 
этот период в другой регион) Лучше 
всего к морю, где концентрац, 
пыльцы в воздухе гораздо меныще 
чем в средней полосе. 

Больной поллинозом должен ҳо. 
рошо знать календарь цветения 
растений, вызывающих у него гу. 
перчувствительную реакцию, иори. 
ентироваться в нем в зависимости 
от погодных условий. К примеру, 
очень часто развивается сенсиби- 
лизация к пыльце злаков, деревьев 
и сорных растений. Более того, ў 
людей, страдающих поллино30м, 
обнаруживается сенсибилизация ње 
только к пыльце растений, но ик 
продуктам питания, обладающих 
схожим действием на организм На: 
пример, при аллергии на злаковые 
культуры у человека может развить" 
Ся непереносимость хлебобулочных 
изделий, круп и даже кофе и кака? 
При гиперчувствительности к пыль: 
и В 
и т семена по 
лажаны и и, арбуз као Е. 
всем о казалос ци а 
Пало е от сорняков культур 
возможно МОЕ ПОЛЛИН Р 

е при использован 
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Ым ит ме” 
тики, со Ф Опрепаратов и коб 


растений ожащих экстракты 1 
‚ Которые вызывают) 


Шаг следующий после и 
нтакта с аллергеном 5 | 


" должен Хо- 
ь цветения 
“У него ги- 
ЦИЮ, и ори- 
ависимости 
К примеру, 
ся сенсиби- 
в, деревьев 
лее того, у 
оллинозом, 
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а злаковые 
‹ет развить- 
бобулочных 
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фармакотерапия. Основные препа- 
раты при поллинозе предназначены 

я подавления действия гистамина, 
Это биологически активное вещест- 
во, выделяющееся в организме при 
взаимодействии антител с антигена- 
мии вызывающее ту реакцию воспа- 
ления, проявления которой являются 
симптомами аллергии. Антигиста- 
минные препараты разрешены к 
продаже без рецепта, и многие из 
них широко применяются не только 
при поллинозе, но и при других забо- 
леваниях, сопровождающихся ал- 
лергическим воспалительным про- 
цессом. Это, например, широко из- 
вестные супрастин, димедрол, таве- 
гил. Но такие препараты первого по- 
коления имеют побочный седатив- 
ный эффект, выражающийся в повы- 
шенной сонливости, нарушении ко- 
ординации движений. Этого полно- 
стью лишены препараты второго по- 
коления — эриус, кларитин, зиртек, 
телфаст, кестин и другие, к тому же 
они удобны из-за однократного 
приема, поэтому именно эти меди- 
каменты прежде всего используют в 
лечении сезонной аллергии. 

Однако, поскольку индивидуаль- 
ные аллергические реакции бывают 
непредсказуемы, врачи настоятель- 
но советуютне принимать без ихна- 
значения никаких лекарств. Особен- 
НО это касается препаратов гормо- 
нального направления — кортико- 
стероидов! (производных гормона 
коры надпочечников кортизона), 
оказывающих выраженное противо: 
аллергенное действие. 

Более результативным, чем прит 
@м препаратов, снимающих симпо: 
Мы болезни, специалисты! считают 
проведение профилактических КУР” 
Сов аллерген-специфической имМУ" 
терапии. Пациенту вводят посте“ 

Нно увеличивающиеся дозы ТОГО 


снижает эффе 


ктвоздей 
Фической иммуно 26/07 


Вия специ 
% Унотерапии, 


у 


Фото Сергея Яраева 


Так делают кожные пробы 


Чтобы разрешить эту дилемму, 
ученые Института иммунологии пог 
шли по пути создания новых оригис 
нальных аллергенов — аллерготро- 
пинов. Они изготавливаются по ори- 
гинальному, принципу, соединения 
двух компонентов: Первый = 310 
подготовленный индивидуально ди 
каждого пациента очищенный аллер 


ксидонием, Хор 
лИОКкСИД бя при лечени 


нике института успешно зарекомен- 


довала себя: количество инъекций 
удалось снизить в 4 раза, но при 
этом многие пациенты после не 
скольких курсов такой десенсибили- 
зации перестали ощущать признаки 
сезонной аллергии. 


Тополиный пух — 
не аллерген! 


При всех успехах профилактиче- 
ских методов лечения лучше всего, 
конечно же, вообще не доводить до 
заболевания. Кто же склонен к се- 
зонной аллергии? 

Возникнуть она может в любом 
возрасте, чаще между 8 и 20 года- 
ми. Хотя после 40’ лет поллиноз 
развивается реже, сегодня 

зачастую происходит такая транс- 
формация иммунного ответа, что 
это заболевание появляется уже в 

зрелом возрасте, особенно если у 
человека уже была готовность к ги- 
перчувствительным реакциям и он 
сталкивается с аллергеном, запус- 
кающим этот механизм. Например, 
среди пациентов) Н.И.Ильиной 
есть зарубежные дипломаты, кото- 
рые «заработали» 
пыльцу березы, 

лет в России. д 


у 


поллиноз на 
прожив несколько 


пыльцу оливы; 
Нередко ал ле 
вания возникают 


это произойдет. поэтом | 
и когда М Л 
е говорилось, ‚ Склон 
али нужно знать сроки 
ал. 7 


Й ьцак 6 
ния растений, пыльца которых мож 
спровоци 


ровать ее. 

В частности, в средней пол 
России В период с конца апреля, 
нец мая цветут лиственные деда 
береза, ольха, клен, бук, вяз, орещи 
дуб, ясень, ТОПОЛЬ; ива. Кстати 
словам Н:И.ИлЬИноЙ, пухженских 
бейтополя, появляющийся ЗНачител, 
но позже и совпадающий по време, А 
с цветением злаковых трав, не име», Е 
никакого отношения к поллинозу, ив) 


1 


это не пыльца, а семена. & 
(Ө) середины мая до середины н 
июня цветут хвойные деревья, Содт. Р 
ветственно, в это время могут поя Р 
виться симптомы аллергии утех ко 2 
склонен к гиперчувствительностина р. 
пыльцу сосны или ели. 
С конца мая по конец июня = вре Ех 
мя цветения злаковых (ржи, пшени: р 
цы, овсяницы, ежи, тимофеввки, 26 
мятлика, райграсса, лисохвоста, 
костера, плевела, пырея ползучего = 
Тем, у кого есть сенсибилизаци 
к сорным растениям (а это амор 
ЗИЯ, подорожник, щавель, крапива 
золотарник, лебеда, полынь, ам 
Рант), приходится особенно 00 р 
ПОТОМУ что время их цветения раќ к 
тягивается с конца июля до конца = 
сентября, Чи 
А труднее людям с сочетаний 6 
цевой аллергией, когда сим з 
м ПОЛлИНоза беспокоят с конца" в 
результ, 2ен"Ябрь. Эта чо Әй 
цы Различнь, воздействия как фе 
Спор грибов Рав И деревьей ря; 
Чентрация кол икроортани ш с 
чно высо Оторых остается Е И] род 
И осени, а в течение весн г | ков 
Рованной НО же, без квали и я 
а зде Мощи врача-аллеР' Ро 


У тех, кто 
ности на 


чя — вре- 
, пшени- 
эфеевки, 
охвоста, 
1зучего). 
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> амбро- 
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но ТУГО, 
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200) конца 


Сергей Алешин, кандидат Медицински | 
Хх наук 
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нина ПОЕЕААЕЕАИАЯ 
Повышения артериального 
давления и сопутствующих 
этому осложнений часто мож- 
но избежать даже без приема 
лекарств, если вести опреде- 
ленный образ жизни. Очень 
важным условием при этом 
является питание. Мы уже го- 
ворили о вегетарианстве, о 
жирах, углеводах и клетчатке. 
На что еще нужно обратить 
внимание гипертонику? 


Яркие краски природы 


У кого есть дача, знают, что 
птиц не привлекают незрелые 
плоды. А вот когда они окрасятся 
В яркие цвета, то урожай сохра- 
нить трудно. Именно в последние 
дни, перед тем как упасть на зем- 
люи дать начало новой жизни, со- 
зревшие плоды насыщаются ан- 
Тиоксидантами-красителями. 
Они делятся на два класса: поли- 
Фенолы и каротиноиды. Благода- 


Ря содержанию этих веществ овощи 
И Фрукты являются хорошим При" 
Родным лекарством для гипертони: 
Ков. Правда, об этом знают не 8С, 
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ски во всех растениях. масть их, СЕ 
биологической актив 
ладающая Е. 
стью, называется биофлаво 
ми. Они включают в себя Ей 
ды, изофлавоноиды, т т 
антоцианиды, катехины и друг ВИ 
енность био 
единения. Главная Ц К. 
флавоноидов — то, что ОНИ, В ЕМ 
чие от других антиоксидантов, = 
только борются с возникшими (621 А 
бодными радикалами, но и не до 
пускают их образования. р 
Первый биофлавоноид, рутин, 
был выделен венгерским врачом- 
биохимиком Сент-Дьердьи из крас- 
ного перца, а в 90-х годах эти веще- 
ства стали широко известны благо- 
даря изучению «французского пара- 
докса». Суть его в том, что среди 
жителей юга Франции, употребляю- 
ЩИХ «нездоровую» пищу с высоким 
содержанием холестерина и живот- 
ных жиров, мало двигающихся, мно- 
го курящих, смертность от сердеч- 
но-сосудистых заболеваний в 2,5 
раза ниже, чем среди заботящихся 
о своем здоровье американцах. Как 
Показали исследования, французов 
защищает регулярное потребление 
Красного сухого вин 
сортов винограда, в 
Полифенолов; 
Но, Разумеется 


Вовсе не Е. 
тельно пить ВИНО, Ч Обяза 


Шеј 


Мощных пол 
и 
и кверцетин, В большом к г 
гом Находится в Зеленом 7ч 
ае, консе СМ 
Рвированн 
х ЫХ к. 
среле Гречке, пц ЛИНОЙ т 
красн т 
А Мл 
кеа ӨлЬно, ц да оде 
2 т н Хх боль 
 Исследова Бора ря н 
сле т Ди е Инские 
ние 100 г.а Днев. 
а Роже 


ной черной смородины, черн ч, 
клюквы увеличивает Уровень кво л 
К 
а снижению рискаив К 
умужчин и женщин после 55 лет 0 

Мощными антиоксидантами 
ляются и каротиноиды — Растите, 
ные пигменты, среди Которых п 7 
обладают красные, желтые и Теми 
зеленые оттенки: Их на Сегодня с. 
крыто около 600. Самыми известны, 
ми являются бета-каротин, содер. 
жащийся в моркови, перце, ТЫкве, 
морских водорослях; ликопен (ли. 
копин), которого много в ПОМИдо. 
рах, арбузах, розовых грейпфрута, 
и абрикосах; резерватол, входящи 
в состав арахиса и красного винз 
лютеин и другие. 

Одно из первых мест вантиокси. 
дантной шкале занимает ликопен в 
последнее время привлекающий 
особое внимание как защитник сер- 
дечно-сосудистой системы. Так, вы. 
сокий уровень его в крови пред 
преждает развитие ранних стадий 
атеросклероза: ликопен не дай 
внутреннему слою сосудистой стен 
ки утолщаться. И потому америка 
цы, например, налегают на кетчу 
— В помидорах, подвергшихся 18 
Мической обработке с добавление 
Растительного масла, 1биодостуќ 
НОСТЬ ликопена повышаетсяв 308 
По сравнению со свежими плодам" 
Замечу, Что все каротиноиды д" 


своего Усвоения требуют присус“ 
ВИЯ жира, 


Сколько кому надо 


НЙ вы же нормативы и 
Данто РАопена и других анти 

60 мглик чеными отмечена, 
Сяв 1 икопена в сутки (соДеР 
И помидоров) снижают 
Эстерин на 14%. А НО 


ови На 32-51%. д ту 


Расного вина, 


Ст в антиокси- 
ает ликопен, в 
ривлекающий 
защитник сер- 
темы. Так, вы» 

крови преду- 
›анних стадий 
›пен не дает 
судистой сте! 
ому америка" 
ют на кетчу? 
ергшихся тер 


американские исследовате 
работали объективный Метод, по- 
зволяющий оценивать антиокси- 
дантную активность овощей и 
фруктов по показателю ОВАС — 25. 
бревиатура от английского выра- 
жения «способность поглощать 
свободные радикалы», Результаты 
оказались неожиданными: у многих 
плодов такая способность возрас- 
тает после высушивания. Напри- 
мер, ОВАС 100 г свежего красного 
винограда — 739, у изюма — 2830, 
у свежих слив — 949, у сушеного 
чернослива — 5770. После тепло- 
вой обработки свеклы, моркови, 
бобов. и гороха их ОВАС не умень- 
шался, а иногда увеличивался. Са- 
мая же высокая антиоксидантная 
защита обнаружилась у черного 
шоколада — 13120. Оказывается, 
что плоды какао содержат много 
биофлавоноидов — процианиди- 
нов и флаван-3-олов, обладающих 
сосудорасширяющим и тромбо- 
рассасывающим действием. 

Так сколько единиц ОВАС необ- 
ходимо человеку для получения та- 
Кого количества антиоксидантов, 
который защищал бы от свободных 
радикалов? В день их нужно 3000- 
5000 единиц. Даже же в США суточ- 
Нов потребление составляет около 
1200 единиц в день. Сколько же то- 
‘да потребляют россияне? Конечно 
Же, намного меньше. Тем более что 
часто мы покупаем овощи и фрукты, 
Которые были сорваны еще зелены- 
МИИ дозревали уже во время транс- 
Портировки, а значит, показатель 

ВАС у них намного меньше норма- 
тивного; 


та Вот показатели ОВАС некоторых 
Одуктов, которые помогут читате- 


м 
ИМ рассчитать, сколько тре- 


Ся овощей и фруктов для анти- 


Ли раз- 


Розовые грейпфруты р 
Белый Виноград гм 
Ую 
Кукуруза о 
Баклажаны тушеные . 386 
Цветная капуста ..... 385 
Картофель 300 
Бананы ....... 210 


Яблоки И 207 
Стручковая фасоль ...201 
Томаты, 195 
Абрикосы .........., 175 
Груши. 110 
Арбузы 28 100 
Огурцы слои 60 


Горькая польза 


С давних пор известно благотвор- 
ное действие на сердечно-сосуди“ 
стую систему чеснока и лука. Дело в 
том, что в этих овощах содержится 
большое количество серосодержа 
щих антиоксидантов, защищающих 
организм от свободных ранае 

Например, ежедневн потреб" 

= польки свежего чеснока 
ление одной дол 


снижаетуровень 
втечение 16 г. Если человек 


холестерина 9 2 ене 4гчеснока, . 
ень 
съедает вд ижается 
у него отчетливо сн 
е; 
альное давлени аг 
чеснок:уменьша 


Л 
ДИНО, тибактериальным 
ти, СИЛЬ Поэтому стали выпус 
и исленные препараты 
каться а, Хо- 
вевысушенного чеснок 
9 5оизводители уверяют, что ДРИ 
этом его ценные качества не теря 
ются, ряд исследователей считает, 
что такие препараты оказывают 
лишь минимальное защитное дейт 
ствие, а ценен только свежий чес- 
нок, причем выращенный на хоро- 
шей почве. 
Лук обладает теми же целебны- 
ми свойствами, что и чеснок, но 
только в меньшей мере, поэтому 
съедать его надо в большем количе- 
стве — в среднем по 50 гв день. За- 
мечу, что в луке, кроме того, много 
кверцетина, который, как уже гово- 
рилось, защищает сердечно-сосу- 
дистую систему от повреждения 
свободными радикалами. 


Суперпродукты 
при гипертонии 


. кальция в белом ен к 
хлебе (на 100 г) = 20 мг в М 
цельного зерна — 43 мг; в от 
белом рисе — 2 мг, в отвары № 
ричневом рисе — 10 мг; но 


. магния, соответствен 


Но 
14/74 и 5/43 мг; М 
‚ калия, Соответственно 


93/234 и 10/43 мп; 
. витамина Е — 1,68 МКГВ бел 
хлебе и 3,8 мкг в хлебе из ель 
зерна; 0,030 мкг в бело 0 
0,216 мкг в нешлифованном рисе, 
В конце минувшего века Полно, 
стью оправданными оказались, 
орехи, которые незадолго пере 
этим врачи не рекомендовали ду 
профилактического питания из. 
большого содержания в них жиров 
Исследования показали: кто!елоре 
хи 5 раз в неделю, у того риск ише 
мической болезни сердца былние 
на 50%. Дело в том, чтов жире оре" 
хов преобладают ненасыщенные 
жирные кислоты, в них много перев: 
классного белка, клетчатки и ФИ 
стеролов, которые блокируют 8 
сывание холестерина в кишечни@ 
Орехи, кроме того, богаты ами 
кислотой аргинином, из которой 
разуется оксид азота, расширя® 
о Суды и препятствующи 
анию крови. 


Реабилитация 
жирного молока 


т Ибнале ХХ века считалось 
снижен ление молока привой 
ния ее артериального 28 

2. В последней четверти 


Возн 

аа настоящая истерия ® 
оматр Олочныхҳ продуктов: Они 
"Вались как главный И Ж 


К жир 
о с 
НО, как В в пище и, соответ ов 


ви в! 
ХОлесте Новник повышений Рё’ 


Рина. Последние исб” РА 


Я В них жиро 
ли: кто еліоре 
гого риск ише 
одца был ниж 
то в жире оре 
енасыщеннье 
х много перво: 
гчатки и Фито: 
локируют в 
‚ в кишечни® 
богаты ами 
из которой | 


вания не только Реабилитировали 
молоко, но И вслед за Наблюдения 
ый врачей начала века доказали: у 
людей, перешедших с Фруктово_ 
овощной диеты на ежедневное по- 
требление по два и более стакана 
молока, противогипертонический 
эффект возрастал вдвое, а также 
снижался риск развития тромбоэм- 
болического инсульта и метаболи- 
ческого синдрома. 

Шотландские исследователи, 
проводившие 25-летнее наблюде- 
ние за 5765 мужчинами, Употреб- 
ЛЯВШИМИ МОЛОКО С высоким содер- 
жанием жира, не выявили никакой 
связи между этим фактом и смерт- 
ностью!от разных причин, в том чис- 
ле от коронарной болезни сердца, 
Преимущество обезжиренных про- 
дуктов только в том, что они позво- 
ляютуменьшить калорийность пита- 
ния, что важно для людей с избыточ- 
ным весом. 

Целебные свойства молока обу- 
словлены высоким содержанием 
кальция, магния, калия на фоне низ- 
кого содержания натрия, а также на- 
личием белка казеина, способного в 
Два раза снижать уровень сильней- 
шего атеросклеротического факто- 
ра липопротеина А. Следует лишь 
Учитывать, что У некоторых людей 
Существует непереносимость моло- 
Ка, поэтому им не стоит применять 
Такой способ профилактики. 


Освобождение 
от яйцебоязни 


чение нескольких десятиле- 
Я рю пугалом являют- 
и Из-за высокого. содер- 
й А холестерина. Именно по 
дать не ты врачи рекомендовали 

Олее 1-2 яиц в неделю: 


до относиться разумно. Это же ка- 


сается и других продуктов, осуж- 
даемых за содержание в них холе- 
стерина, — печени, сердца, языка, 
мозгов, сливочного масла сыра, ике 
ры, жирных сортов рыбы. 


Рыба — самое ценное 
для гипертоника 


Рассказывая о важности жирных 
кислот омега-3, содержащихся в жи- 
ре рыб, я уже подчеркивал огромную 
пользу потребления рыбы гипертоз 
никами. Речь идет, прежде всего, 0 
рыбе, обитающей в холодных водах, 
— лососе, скумбрии, сельди, Форез 
ли. Эскимосы, которые едят около 
400 грыбы в день, не ин понятия 

и гипертонии. 
об атероокан а ви - ми 

Американски ные е дования 
14 лет проводили а 
среди 84688 женщин. А 

В которые УП 
что в группах, 1 
бу 1-3. раза в месяц, 
РИИ больше 5 
лю, 2-4 раза и 


месяц ри 


ин раз в 
же один р ау них с 


ского инсульт 
43%. Интересно, 
отмечен эффект НО 
нежирной ры пот омега-3, ВРЫ" 
С 
кроме жирных ки й фактор, 
один МОЩНЫ 
бе есть еще о-сосуди- 
ающий сердечн 
защищ енно аминокис- 
стую систему, а. им 
лота таурин. РА Я 
Правда, потребителей рыбы Г 
СТЬ. 
годня поджидает другая опасно 
ее организм способен накапливать 
вредные вещества, содержащиеся в 
морских водах, в частности ртуть, 
которая у человека может вызвать 
поражения мозга или почек. Осо- 
бенно опасна ртуть для новорож- 
денных малышей и беременных 
женщин. Комитет по контролю ле- 
} карстви продовольствия США пуб- 
ликует показатели содержания рту- 
и НИ видах рыб. В частности, 
Вр ольшее содержание ртути 
Усывающей шкале) отмечается в 
Меч-рыбе, королевской макре 
(разновидность скумб СЛИ 
мерлине, морском рии), акуле, 
лобстере, пал окуне, тунце, 
, алтусе, крабах 
Надо Уметь и правильно 
Рыбу, Лучший Способ вить 
З 
и аубить столь 


(по 


эффект алкоголя 


Еще в ХМ веке было изв 
то алкоголь в умеренныхідоз и 
т лекарством. Но, увы, вн лу, 
стране он является главной поа 
ной преждевременной смерт 
мужчин: Поэтому к сказанному, Ш 
следует отнестись с большой Е. 
мотрительностью. : 

Проведенные эксперимент т 
казали: минимальное систолии, 
ское давление было у тех Муҳчуу 
которые принимали 1-2 дозы али, 
голя в день. У людей, умеренно пу, 
требляющих алкоголь, уменьшаля 
риск возникновения ишемическу 
болезни сердца, инсультов мозгаи 
инфаркта миокарда. 

Под дозой подразумевается по 
требление 10-12 г чистого этиловоо 
спирта, что соответствует 25-30 м 
водки, 300-360 мл пиваи 120-150 м 
сухого вина. Но здесь следует рук: 
водствоваться градациями Возр 
та и пола. Так, для мужчин средней 
возраста и среднего веса умер 
ная доза означает около 2 пори 
алкоголя. Для женщин — в силут0 
го, что в их организме содержи® 
меньше воды, больше жира И № 
блюдается сниженная активной" 
Ферментов, перерабатываюш 
Коголь, — граница умеренности 
Ставляет около 1 порции в ден! б 
к. положительный эффект а 

ясняется тем, что ОН 
Кенан Ш 
е ерина и снижать Св т 
его и. Кромелоди й. РА 
крові ствие на уровень и 40 
особен гыЗЫвает снижена ені! 
метабо о важно в предупр Е и 
ом В ЕЕ синдро а 
Но, что сследованиях и”. 
Для эффекта важН® ш 


сле выха 
алкоголь 
Причем 1 
на серл 
проявляе 
териальн 
больше : 
его показ 
месяц по 
ного в до 
несуточн. 
толическ‹ 
ское — н 
смотря н 
связанны 
советую у 


Поле 


ПЬТОВ Мозга и 


мевается по. 
ОГО ЭТИЛОВОГО 
зует 25-30 м 
1 и 120-150 мл 
следует руко- 
иями  возрас- 
‹чин среднего 
веса умере" 


рность, редкие и обильные 
возлияния приносят только вред. Не 
выявлено и связи алкоголя с прие- 
мом пищи — эффект его действия 
одинаков иседой, и натощак. 

По большому счету, алкоголь дол- 
жен продаваться!в аптеках как лекар- 
ство, ибо он имеет много побочных 
эффектов. Кроме развития зависи- 
мости к нему, даже при умеренном 
потреблении спиртного отмечено 
увеличение риска рака молочной же- 
лезы! и толстого кишечника. Ну а по- 
сле выхода за пределы умеренности 
алкоголь и вовсе становится ядом. 
Причем токсическое воздействие его 
на сердечно-сосудистую систему 
проявляется именно повышением ар- 
териального давления. Потребление 
больше 3 доз в день начинает гнать 
его показатели вверх. Зато уже через 
месяц после отказа от приема спирт- 
ного’в дозах более 100 г в день сред- 
несуточное давление снижается: сис- 
толическое — на 7,2 и диастоличе- 
ское на 6,6 мм рт. ст. Так что, не- 
смотря на положительные моменты, 
связанные с приемом алкоголя, я не 
советую им лечиться. 


регуля 


Полезно ли голодание? 


Сторонникилечебного голодания 
Е апеллируют к опыту блокадно- 
Нинграда, когда У жителей оса- 
о города не наблюдалосьги- 
и Нов этом и состоит обман 
терйальн, — На 7-10-й его день ар- 
нормали давление действительно 
5 Уется. Но зато спустя боль- 
топо межток времени проявля- 
ре рне последствия рез- 
том. же тия рациона питания. 
Фреди бло енинграде в 1949 году 
| о число гиперто- 
ев 1,5-2 раза выше, 
Ронтовиков, 


В организ 
м, 
мым снимается реакция 


Именно на этот момент 


ние месяца в пищу идут лишь те про- 
дукты, которые редко вызывают ал- 
лергию. Это баранина, цыплята, рис, 
картофель, бананы, яблоки, капуста 
(белокочанная, цветная, брокколи). 
Использование МОД особенно 
целесообразно, если гипертония со= 
провождается аллергическими кожа 
ными проявлениями, головными 60- 
лями, дискомфортом в животе; боля- 
ми в суставах. Если на самом деле 
имеет место пищевая непереноси- 
может значительно 
ить давле- 
лучшить здоровье И сНиЗ Й 
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судистых заболеваний. В рационе 
жителей Средиземноморского бас- 
сейна, прежде всего, острова Крит, 
щедро представлены все биологи: 
чески активные вещества, о которых 
было упомянуто. Это биофлавонои- 
ды, витамины, минералы, клетчатка, 
содержащиеся в красном вине, разт 
личных овощах и фруктах, цельнот 
зерновом хлебе, орехах и ОЛИВКО- 
вом масле. Потребление жирной 
пищи здесь одно из самых высоких 
в мире — 37%. В ней, помимо жиров 
омега-9, содержащихся в оливко- 
вом масле, представлены жиры 
омега-3 (рыба жирных сортов, гре- 
ческие сыры мизитра и фета). Р 
Добавьте к этому физический 
труд, круглогодичное пребывание на 
свежем воздухе, морские купания, 
отсутствие сильных стрессов, взаим- 
ную поддержку многочисленных чле- 
нов семьи. Жаль, что такой образ 
жизни для большинства жителей ин- 
дустриальных стран остается краси- 
вой мечтой. Сегодня даже в той же 
Греции многие люди, особенно моло- 
дежь, переходят на типичный запад- 
ный рацион с его обилием углеводов, 
представленных выпечкой из белой 
муки, шлифованным рисом и дру- 
гими рафинированными продуктами. 
Где же выход? Специалисты Аме- 
риканской кардиологической ассо- 
Циации в качестве оптималь 
рианта разработали 
БАЗН (аббревиатура 
английского расшифр 
«диетический подхо 
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ментальная проверка осуще 
лась в четырех независимых 
цинских центрах с участием НАИ 
женщин, ведущих преғмуцго и 
сидячий образ жизни, имеющих г 


ление 160/80-95 мм рт. ст. Уч 
2 недели с момента перехода : 
БАЗН-диете давление у наблк, 
мых людей уменьшилось на 114 
мм рт. ст. Одновременно отмечал 
снижение общего и «плохого» холе, 
стерина и гомоцистеина, что умен, 
шило риск заболеваний сердца, 
Особенностью этой диеты являз. 
сяувеличение в 2 раза (по сравнению 
с обычным рационом) потребления 
овощей и фруктов и молочных про 
дуктов, а с другой стороны — Умець. 
шение в 2 раза жиров, масел и салат. 
ных заправок, в З раза — говядины, 
свинины и ветчины и в 4 раза — сни: 
жение потребления пирожных, пече 
нья и конфет. В этой диете, кромето- 
го, уменьшено количество соли. 
Основная масса пищи (поубываю- 
щей) приходится на цельные зерно 
вые и крупы, овощи и фрукты, моло 
и кисломолочные продукты с низким 
содержанием жира (эти продукты 
едят несколько раз в день), нежирное 
мясо, птицу, рыбу (1-2 раза в ден) 
орехи, бобовые и семечки (4-5 раз 8 
неделю). Жиры представлены рас 
тельными маслами (не более 2-3 ча 
ных ложек в день), низкожировый 
майонезом (1 ст. ложка), салатной® 
Правкой (2 ст, ложки). Низкожи 
сладости — 1 ст ложкой сахара ® 
День, 1 ст, ложкой джема, 2800 08 
Кого напитка (типа лимонада): 
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Зоя Миронова перед операцией, 1950-е гг. 


‚ось мии 


Имя Зои Сергеевны Мироновой в мире спорта известно >. 
лантливейший хирург-ортопед, доктор медицинских = р рк 
Фессор, она не только спасла здоровье многим опора в ЦИТО 
вернула их в спорт. Зоя Миронова много лет про ИЕ 
— Центральном научно-исследовательском инет дителем от" 
Логии и ортопедии имени Н.Н.Приорова, была ин врачом“ 
Челения спортивной и балетной травмы, зат г автобиографи“ 
консультантом. Недавно Зоя Миронова ВыпИ тичных ЭПИ" 
Ческую книгу «Даруя победу», в которой МНОГ о Е тория па" 
ея Из ее богатой практики. Есть В ней и ня о 
сти Зинаиды Курицыной. Эт не только 8 чв 
Тересна всем, ведь травмы СЛУ —= 


рии ла 


2889 н мл 
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Травма — это всегда вдруг. Вне- 
запная остановка. Только вчера ты 
выигрывал забеги, показывал чудет 
са ловкости и силы. И вдруг беше- 
ный ритм жизни внезапно прерыва- 
ется. Как стоп-кадр в черно-белом 
кино. Сама жизнь становится черно- 
белой. Белое — больничная палата, 
бинты, гипс. А ты как на дне самого 
глубокого колодца — в черной полот 
се своей еще совсем недолгой жиз: 
ни. И весь сосредоточен на той 60- 
ли, которая внезапно поселилась В 
тебе. Эта боль тебя экзаменует. Вы- 
держишь?..Нет?.. 

Порой нашим пациентам прихо- 
дится переносить неимоверные 
страдания, прежде чем они смогут 
вернуться в строй. Как Зине Кури- 
цыной. 

На счету Зины было тогда почти 
два десятка мировых и всесоюзных 

рекордов. Уже в 19 лет она показы- 
вала результаты, каких не добива- 
лись мужчины. Конечно, у нее были 
травмы, но Зина снова поднималась 
в небо. Она занималась воздушной 


акробатикой, прыгала на точность 
приземления. 


пяти золотых медалей 


даль, а Зина — сп 
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_ А Через два года почета 


ЩЬЮ с 


К 


в Фергане произошло совсем д 
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Никак не получался прыжок а 
команды из восьми человек, | 

иземлиться точно на 
было пр б 
Каждый раз кто-нибудь да ма | 
Предстояла последняя попыта у 
парашютистов не принято говор 
«последний прыжок», прыжок быва. 
ет только крайний. 

«В тот раз прыгали НОЧЬЮ, _ 
рассказывает Зина. — А меня Все 
время преследовало тревожно 
чувство. Я так не хотела прыгать 
так хотела куда-нибудь спрятаться, 
убежать, скрыться!.. Тренер гово. 
рит: “Идем на крайний прыжок“. Ая 
тяну время. Может, не успеем со. 
вершить этот прыжок. Плохов 
предчувствие у меня было. Но мне 
сказали — надо! Хотя тот прыжок 
уже ничего не решал. 

Я прыгала третьей. С высоты 
1600 м, высота раскрытия парашю- 
та — 1300 м. По прибору открываю 
парашют, меня сразу резко закру: 
чивает, вращает параллельно зем: 
ле. Отцепляю замки, чтобы 0080 
бодиться от главного купола и 00 
крыть запасной, но замок пошел 
наперекос, я повисла на лямке К 
кие только попытки я не делала = 
ЛИШЬ потеряла высоту. Обреза® 
лямки было поздно. Когдая это по- 
ак закричу на все небо 
в аи Всё, Послед е 
МЫ вни, Понимала, тело? 
жить Я зможно. А так х ўз 
бами а ИЛАСЬ в эту ля дер’ 
т 4 стается 100 метрои 

асной парашют. ПОШе/! 
ШӨЛ вдоль ст ю, ЧТО 
нельзя ропы. Знаю, 08 
Открывать, если 009952 
Ве Отцепле 8 ь; «Св? 
ет, дайт: Стала кричат мен 
попа Дайте свету“, И в этот МО се 
Ничего не помню. 


солдат. 


ренер во. 


ний Прыжок“ д, 
°Т, не Успеем со. 
1рыжок. Плохое 
зня было. Но ми 
Хотя тот прыхо 
зал. 

этьей. С высоты 
скрытия парашю- 
рибору открываю 
›азу резко закру: 
'араллельно 3" 


в себя пришла в машине “ско- 
ой помощи“. Когда ехали по горо- 
пу чувствую, что на лицо что-то ка- 
пает. Открываю глаза. Мой тренер 
держит меня, чтобы меньше тряс- 
ло на носилках и повторяет: “По- 
терпи) потерпи. Сейчас последняя 
прямая“. А его слезы капают мне 
на лицо. 

Лечащий врач Кабиден Байске- 
нович Ибраев сделал все, что можно 
быловто’время. Главное, спас ногу, 

Потеря крови оказалась очень 
большая, да еще и резус отрица- 
тельный. Дали команду, и в госпи- 
таль буквально примчалась рота 
солдат. Как сейчас слышу их топот. 
Выбрали одного, чья кровь подходи- 
ла, делали прямое переливание. 

Когда срезали одежду, попросила: 

— Ребята, свитер не выбрасы- 
вайте... 

— Мать твою... — взорвался ане- 
стезиолог, — сейчас сдохнет, а сви- 
тер спасает. 

— Я его оставлю как реликвию... 

Свитер этот я до сих пор ношу, в 
горы с собой беру. 

В Фергане я пролежала полтора 
Месяца. Доктор Ибраев не отходил 
отменя ни днем, ни ночью. 

— Ты куришь? — спросил он од- 
Нажды, 

— Нет, 

У 
Договору 
Аругу ты 
Расслабл 


тогда будем жить. Давай 
мМся: будем помогать друг 
Не должна плакать. Слезы 
ЕЯ Дор Силы будешь терять. 
Меня и мысл собиралась плакать. У 
ак р такой небыло. 

Ли, Ка ый емы и шли к одной це- 
АНЯ смогла День — событие. Сего- 
Ноги, З = пошевелить пальцами 
оли г {= повернуть голову 
ИВЫХ, _ О, чтобы остаться в 


ш 
Ходит Эвелиться... двигаться... 


жение позвоночника. Проведя два 
месяца в горизонтальном положе- 
нии, у нас она сделала свои первые 
шаги. Училась заново ХОДИТЬ. 

«Опустила ноги, — вспоминает 
Зина, — такое ощущение, что гипс 
сейчас лопнет — так ноги отекали. 
Стоять могла от силы минуту, За 
день надо было 2-3 раза встать. А я 
делала 5-6 попыток. Всегда стара- 
лась сделать в два раза больше то- 
го, что мне прописывали. Да, тяже- 
ло. Да, больно. Но какая радость от 
того, что смогла преодолеть себя! 
Сегодня шаг завтра три...” 

Пять месяцев травма позвоноче 
ника Курицыной не позволяла а 
вплотную заняться лечением ее ен 
ги: чуть тронешь, осколки па йт 
ника надавят на спинной мозг че 

Я нижних конеч 
полный паралич гипс СНЯТ 
стей. И во\ нак ша бедренная. 
Рентген показывает, чт способа. 


сть два 
кость искривлена: 


исправить: вытЯ 
-Оган 
Волкова-0г ем `ст 
новились На от 
Почти за год ней", 


а и перес" 
Г можно. 


«Стали готовить меня к очеред- 
ной операции, — вспоминает те дни 
Зина, — Сказали, что будут делать 
под общим наркозом, а когда при- 
везли в операционную, заявили: нет, 
милочка, под местным. Давай, по- 
терпи. Профессор берет обычную 

дрель, включает. Дррррр — работа- 
ет. Вставляет сверло. Я все вижу. Тут 
ставят перегородку, чтобы я ничего 
не видела. И опять эта Дре 
Дррррр... Я кричу, а мне: терпи! Дв 
часа длилась операция...» 


ЖЖЖ 


Я знала, что Зина не спала ноча- 
ми от боли. Отказывалась от обез- 
боливающих, снотворных. Утром 
спрашиваю дежурившую! ночью се- 
стру: 

— Как Курицына? Смогла уснуть? 

— Смогла, только стонала во сне. 
Парашют этот, будь он проклят, не 
отпускает ее, 

Я всегда говорю своим больным: 
«От вас самих зависит больше, чем 
от врача. Если вы настроены побе- 
дить в первую очередь себя, тогда 
справитесь». Зине пришлось пере- 
нести еще одну операцию на коле- 
т пота чт, 

"Для этого ей 


выпишут Ей так о домой, 
Накануне Нов и 
в отделении. а он аи Ий 
сын, Сергей авл = лай Отда ра. 
ботал в детском ОЛЯ ии ЦИТ ) 
практиковал в нашем Отда. 
дозе и операцию КУрицыной 
а вместе. Поздравили боль. 
ИРИ шампанского. И Разье. 


хались на небольшие новогодние 


каникулы. 
Спустя какое-то время я Узнала 


что учудила Зина на Новый год. Уе 
подруги в Вильнюсе намечалас, 
свадьба. И вот в пятницу после о. 
хода Зина сбежала из ЦИТО. На но. 
ге — аппарат Оганесяна, в руке — 
палочка. Села в поезд и поехала в 
Вильнюс. Утром в понедельник как 
ни в чем не бывало вернулась в ЦИ. 
ТО. Я ее не ругала. Сказала: «Моло 
дец, ты упорная. Прыгать будешь» 

— Зоя Сергеевна, как меня под: 
держали ваши слова, — призналась 
мне Зина в одну из наших встреч. — 
Сколько приходилось разговари- 
вать с другими врачами, все в одия 
Голос: «Ты что, с ума сошла?! Какие 
прыжки? У тебя были такие перело- 
мы! Ты в своем уме?» 

Мы в ЦИТО всегда заставляем 
больного спортсмена думать 0 80% 
Вращении в спорт, Только этот СФ 
МУЛ может дать толчок к выздоров 
Лению. Да, через боль. Да, чер 


слезы, Все равно надо преодол 
вать себя. Да не просто каждай 
день, а 


целый день. Иногда дажен@ 
К Это делала Зина, когда 
Вала колено. 


чью, ка 
рабаты 
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лас И 
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дило вое вой 
врачами» аи 


еред первым прыжком и страх пе. 
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ед аэродромомів Ферг ане. Но для ‚ ИСИ Як х, 
этого Зине надо было пройти серь. вается, не Уке пара дер 
езную медкомиссию. Она прошла Таюсь от Же быты р 
всех врачей. Оставался хирург, «По- ваются Г. пан 
ОДА адо шавы Ујнасів проз ро, УВ у Ву геол м 
шлом году лежали с переломами?» лезли. Аче ) У, 

— спрашивает он, прочитав Зи- _ же 


нину медицинскую книжку. Она 
медлит с ответом, держит пау- 
зу... И тут врач как взорвется: 
«Вон отсюда!!! Вы находились на 
грани жизни и смерти. Куда вы 
пришли?! Прыгать?! Вон отсю- 
да!» «Поймите меня, — пыталась 
она его урезонить. — Что я буду 
делать? Носки вязать? Я этого не 
умею. Я умею прыгать с парашю- 
том». 

Врач не захотел слушать ни- 
каких Зининых доводов. Выг- 
налее. 

И все-таки она прыгнула. И 
очень скоро. Случилось так, что 
за командой из-за плохой пого- 
ды не прилетел самолет и пара- 


Шютисты болтались без дела на 
аэродроме Ферганы. 


Зато туда 
сумел прорваться вертолет с 
Другой командой, и начались 
Прыжки, Т, 


ачальства нет, пошли 
на аэродром, р 


нашли Укомплектованный 


о ина подогнала под себя 
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м Систему — и в вертолет. 
мал, ЧТО готовилась к 

Ли с ра У Полтора года. Будет 

рашно быр прыгать? На земле 

Проп, о. Но 

ал В Вертолете с 

“Как б трах 

9 Удто 


ля с колю 
1 Не было пере- 
Дверь, 


тельно!“». 
омахали 


с аппаратом Волкова-Оганесяна 


Й от- 
гаю запасной парашют и. р. 
крывается. Володя кричит ой 

как?“ А меня страх обуял, н 
ыки, а 

ачать, несетнаар 

А чим хлопчатником. Володя 
кричит: "Держись 
юсь приземл а 
очень мягко, без глу 
И ору во весь голос: 


Когда Зинам 


Зина Курицына 


дальше по- 


“я всеже уму 
эродром, 

иться на а 

кого приседа: 

«Все замеча- 


не об этом расе 


зывала, я думала, что судьба посы- 
лала ей еще одно предупреждение. 
А может, наоборот, показывала, что 
и судьбе можно бросить вызов, ес- 
ли ты сильна. Зина взяла нерас- 
крывшийся парашют, проверила 
все досконально и ничего не наг 
шла, Подумала и говорит: «Прыжок 
на запасном не считается. Хочу 
прыгнуть на основном. Только то- 
гда почувствую себя нормальным 
человеком, вернувшимся в строй 
после травмы». 

«Уложила тот парашют, который 
не раскрылся, — продолжает Зина, 
— бегу к вертолету и думаю: откро- 
ется, не откроется?.. Интуиция под- 
сказывает — откроется! Выпрыги- 
ваю, дергаю кольцо — парашют от- 
крывается! Прямотут, на аэродроме 
подняли бокалы за этот прыжок». 

За те долгие недели, месяцы, 
что больной проводит у нас в отде- 
лении спортивной травмы, успева- 
ешь его полюбить. Человек выздо- 
равливает, выписывается, но ка- 
кая-то часть его остается в сердце 
врача. Мы живем жизнью наших 
больных. 

Я так подробно рассказала о 
судьбе Зины Курицыной не только 
потому, что этот случай до сих пор в 
моей практике остается уникаль- 
ным. Мне кажется, он будет поучи- 
тельным для всех, кому придется 
преодолевать боль, сомнения, не- 
уверенность на пути возвращения в 
спорт, на пути восхождения на те 
вершины, с которых их сорвала 
травма. Ведь травма — это всегда 
вдруг. 


Текст печатается в журнальном 


варианте. Литературная 
запи 
Елены Рерих т 
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прошлом номере мына. 
чали обзор, современных 
технологий стоматоло. 
гии. Известно, что самое рас. 
пространенное заболевание 
зубов — кариес. К сожаленик, 
не всегда зуб можно спасти, 
Тогда возникает новая пробле. 
ма — создание протезов, кото- 
рые хотя бы частично. могли 
восполнить потерю. зуба. Как 
она сегодня решается? 


2 а = к 


С точностью до микрона 


Современные компьютерные 
технологии позволяют врачамеюве- 
лирной точностью воздействовать 
только на пораженный участок, не 
затрагивая здоровых тканей! зуба. 
Чтобы поставить коронку или протез 
по традиционной технологии, враз 
сначала должен сделать оттиск че- 
люсти пациента из специальнойеле- 
почной массы, далее по этому слеп 
ку техник изготавливает шаблон, а 
по нему — новый протез. На этојухох 
дит достаточно много времени. А60* 
временная система реставрации И 
протезирования Ѕегес — САР/САМ 
(первый ее образец создан ФИрмо/ 
Ѕіетепѕ) позволяет сделать вкладк! 
коронку или искусственные 37091 
практически совпадающие с анай 
мией челюсти пациента, всего ЛИШЕ 
за несколько десятков минут 

Это, по сути, настоящая лабора" 
тория — маленькая по размерам 
огромная по своим ресурсам и. 
чала она сканирует интересу 58 
Участок челюсти или зуба» то. 9 


о 
Продолжение. Начало в №7 38 


ача І6 
Ачам с Юве 


Действовать 
Участок, не 
каней зуба, 
у или протез 
логии, враз 
ь ОТТИСК че- 
альной сле- 
этому слеп- 
г шаблон, ё 


анааан 
Валентина Ефимова —— 


Научныр 
ый сотрудник МГМСУ С 
/ ИГМСУ Станислав В 
| афин сканирует з. 
на системе САБ/САМ рт 


дел - 
Я Сваввбравный оптиче- 
тео 4 который затем воспро- 
о экране монитора. В 
вание буд дроисходид моделиро- 
врач уот ВЕ мааа эдар 
шения с з р ее границы, соотно- 
Ый зДамизантагониотамицевт 
Лог был е ИЕ 
ным и НС функциональ- 
т тичным, Далее изобра- 
ЭВ Беденцой до совершенства 
равляется на шлифо- 


вальный блок, представляющий со- 
бой уникальный компьютерный 
фрезерный станок. Туда закладыва- 
ется прочная керамическая заготов- 
ка на основе оксида циркония (кера- 


мика признана наиболее прочным И 
гически совместимым © орга- 


ответствии с виртуальной матри- 
цей. Материализовавшуюся м 
врачу остается только прикрепить 
подготовленному участку. А 
Благодаря системе 5егес Моо 
получать не только одиночные, ея 
большие мостовидные протезы, ч 4 
позволяет решить еще одну. на 
ную проблему: отпадает необход 


ИКИ, 
мость применения металлокерам 


е е тат Во-пер- 
Й остатков. 
имеющей ряд нед: 2 


вых, она утяжеляет конструкци на 

вторых, в укрепляющем такие р 

зы металлическом каркасе содерж 

ся более двух разнородных металлов, 
что аналогично присутствию во рту 
батарейки. Особенно нежелательно 
«позолочение» стали нитритом титана 
(исключение в этом плане составляют 
лишь сплавы благородных металлов 
— золота и платины). 


Зуб вместо протеза 


Не менее впечатляющи техноло- 
гии имплантации зубов. Несмотря 
на различие систем, принцип их 
одинаков: в челюстную кость встав- 


винтовой Цилиндр ко в 
из титана, циркония ил и 
ан Он приживается от тра 
р: месяцев, после чего ў 
ШӨОТИ ется соответствующая нато 
в вая часть, на которую саа 
ронка Этожи соды имплантат 
И человек не хочет полгода р 
дить © косметическим дефект 
ему могут поставить временный им 
плантат сразу же после удаль, 
своих зубов, на это уходит в обще 
сложности 2 часа. 

По сравнению с обычными про, 
тезами, имплантация, помимо поо 
ности, привлекательна тем, что „, 
требует применения чрезвычайн, 
агрессивной обработки соседни 
зубов, когда с них снимают'слой ҳу, 
вой эмали. 

Доказано, что противопоказаний 
имплантация практически! не имеет 
Исключение составляют системные 
заболевания (ревматизм, ревматоил: 
ный артрит) и серьезные обменные 
нарушения, в том числе диабет, На 
паде технологии имплантации прошли 
надежную апробацию, в’ том чи 
среди пациентов пожилого и да 
преклонного возраста. У наб этите 
нологии, к сожалению, еще не наши 
широкого распространения. ВОТ 
вых, имплантаты очень дороги 83 
висимости от используемых матер 
лов цены на них варьируютсяотв 0 
4000 $. К тому же многие сомневао" 
Сяв надежности таких контру" А 

Сложность представляет н 
Плантация при недостатке КОСТ 
"Кани, но в таком случае х 
применяют костную пласти ой 
56 Я ткани из ребра ИЛИ и! 

на это уйдет больш 


формы 


)показаний 
не имеет, 
системные 
›евматоид- 
обменные 
бет. На За- 
ии прошли 
том числе 
го и даже 
ас эти тех 


пациент получает прочный 
#8 съемный протез. 

Кстати, о съемных протезах. в 
ЕРМӘНИ) Например, это самы 
сложный и дорогой вид протезиро- 
вания: Оно включает не только тща- 
тельный анализ различных парамет- 
ров — Формы зубов пациента, осо- 
бенностей его дикции, но и разра- 
ботку индивидуальных приспособ- 
лений для изготовления протеза. 
Используются новые слепочные 
массыіи воск, прочная керамика, на 
зубах воспроизводятся все жева- 
тельные бугорки и природные асим- 
метрии. Если у пациента острый 
альвеолярный гребень, то мягкие 
силиконовые подкладки обеспечат 
мягкость при накладывании проте- 
за. По этому пути будет двигаться и 
российское протезирование. 


Зуб, а 


Стоит ли 
отбеливать зубы? 


Все виды эстетической рестав- 
рации зубов связаны с правильным 
подбором их цвета, что сегодня так- 
же успешно решается с помощью 
компьютера. Считается, что краси- 
вый цвет зубов — это «жемчужно- 
белый» или «снежно-белый», на са- 
мом деле реальный цвет, придаю- 
щий зубу «живой» вид, бывает раз: 
ных оттенков — от прозрачно-голу- 
бого, сероватого и белого до желто- 
ГО И светло-коричневого. С возраст 
Том эмаль темнеет, причиной де” 
Фектов становятся различные забо- 
Левания и вредные привычки (на- 
Пример, курение). Как объективно 
Оценить некую норму? 

Давно существовавшая 
ная шкала цветов не отвечала 
Заниям врачей, потому что У К 


стандарт” 
требо- 
аждого 


И водорода, кар- 
бамида, мочевины, хлоридов), в хо- 


де которой цвет зуба становится бо- 
лее светлым, чем цветестественной 
зубной эмали (на пломбы и искусст- 
венные коронки отбеливание не 
действует). Тем не менее обесцве- 
чивание, или перевод пигментных 
солей зуба в другую Форму, проис- 
ходит не толькоіпо внешней его по- 
верхности, нои по всей массе, что 
вряд ли полезно для зубных струка 
тур. Поэтому добросовестные спе- 
циалисты, которые руководствуют- 
ся заботой о здоровье т 
не рекламными призывами и 


«голливудскую 


Прикус можно исправить 


Ортодонтия — часть стоматоло- 
гии, занимающаяся исправлением 
неправильного положения зубов а 
аномалий прикуса. В России опери? 
альность ортодонта получила рив 
кое распространение сравни еа 
недавно. Как правило, такие 0 аА 
нения происходят в детстве, К н 
ребенок, например, К году НК бат 
прощался с соской, или У Не С 
заболевания, нарушающие нос т 
дыхание (риниты, аденоиды), ИЛ Е 
другим причинам, нередко насл 
енного характера. 

Ак Неправильный рост зубов, фор- 
мирование аномального Их положе- 
ния нарушают рости формообразо- 
вание нижней челюсти, что, в свою 

очередь, изменяет зубной ряд, ме- 
шает нормальной окклюзии (от лат. 
«осс!изиз> — смыкание). Здесь этим 
термином обозначается взаимоот- 
ношение обеих челюстей при кон- 
такте жевательных поверхностей зу- 
бов. У‘некоторых людей возникают 
м 

дят к искажению сим- 


проблемой. 
Вот почему т: 
аитам не о ти и 
торый Кортни 
Ортодон от оар ши 
КИЙ ап ший 
избавить Ребенка от иск 
чек вроде сосания и 
совывания Языка м 
могут специал 


зу 
ЫН ам 
Для болев сер ые п И по- 


ев 
Остоя Озник. 
брекеты, Нных зуба 


ет- истема представляет 

Брек 7 омную конструкцию, ко из 
я Не" опечивает непрерывно, 
рая © тельное давление © пом 
К мпьютерных технологий 1 
щЬЮ е заложена информация 

нее урне положение должен зани 
том, * еправильно растущий 7а 
угой элемент этой системы — а 
Др ачале лечения она бывав, 


га. В Н З 
слабой, а в конце — плотной, чтото 
степенно придает зубному ряду за. 


данную форму: 

Чем младше ребенок, тем подат. 
ливее его ткани и тем меньше ему 
потребуется времени на исправле. 
ние аномалий. Но даже если время 
прошло, возможности исправления 
недостатков, тем не менее, не утра: 
чены. Так, на кафедре ортодонтиии 
детского протезирования Москов" 
ского государственного’ медик: 
стоматологического университета 
помогают не только детям, Ной 
взрослым — здесь есть пациенты, 
которым успешно устраняют непра: 
вильную окклюзию даже после пяти: 
десяти лет. 

Для этого используют как 6 
кет-системы, так и новейшие совр& 
менные съемные аппараты = 703" 
Ционеры. Это хорошая альтерна! 
ва давно известным присп09001 
иони изготовлены из про 
Кац чного: и эластичного а 
Му ало делает их менее ее 
ствер | надеваются они неда ИТ 
Саена зубы, а во врем ея 

ся. Через каждые пол 
«атмесяц п кур 
В © ациент меняет Ия у 

"Ловно ста ежду, 2 
Живщую с рую од бу де 
ток ола добрую служ пре 

Е позиционеров р вм’ 
сте с И Ния завершает са 
Станови» неузнаваемо ме Ир 
века “`СЯ красивее = ЛИДІ _ 


ж. 9 


ў 


| ев 
а яне 
Федре Ортодонтии 


гезирования М 
зй ОСК 
твенного медик 
еского, университ 
только! детям, ної 
здесь есть пацие 
ино устраняют? 
узию даже после 


валерий Передерин, врач 


Синд 
Ром 
неожиданного богатства 


аг 


Бог, р> " 
атые л Е 
юди по 
слоение НИЙ в нашей стране лет десять назад. Рас- 
Справе дливо, Н а происходило стремительн' 
. Небудем обсуждать экономическ 


0 
Собенностуи 
Ровье: оно 


МАЕ УхеКтеОВЛСЕ 


Усп 
ешнь 
основном ! бизнесмены — это в 


от мужч 
а ь ао в расцвете лет: 
Ровье они то, что на свое 

гут пот 

лос е) ратить нема- 
> болеют Шако, как выясни- 
еще, чем ‘Новые русские» не 
Люди скромного дос- 


Тог 
Кы дронесса — это не нашатем 
аково ценно как для бедных, 


с; ШИШИИНИНИНИНННЕРЕЕСС 


о и во многом не- 
ие и политические 
а. Поговорим 0 зд0- 
так и для богатых 


татка. Врачи одной ИЗ элитных КЛИ- 
ник Москвы попытались обобщить 
десятилетние наблюдения за свои: 
ми пациентами: Среди заболева- 
ний, наиболее характерных длЯ б : 
несменов, на первом месте ок 
лась язвенная болезнь желу, 


7 тем 
двенадцатиперстной кишки, За 


идут остеохондроз, гипертония, 

бессонница, ожирение, ишемиче" 

ская болезнь сердца. А Кроме Е 

диционных заболеваний У НИХ со 
ружились новые, вызванные ДСО 
логическими причинами: Оказываг 
ется, адаптироваться к НОВЫМ уе 
виям жизни трудно не только 001 
щавшим людям, но И разосда а. 
шим, очем красноречиво говоряти 
диагнозы; «синдром неожиданного 
богатства», «стратегия отложенной 
жизни», «агедония». 


Синдром 
неожиданного богатства 
Казалось бы, разбогатевший че- 

ловек может беззаботно наслаж- 
даться жизнью. Но это не так. Боль- 
шинство предпринимателей — «тру- 
доголики»: бизнес надо постоянно 
развивать, иначе доходы снизятся и 
дело заглохнет. Это требует каждо- 
дневного напряжения, которое мно- 
гих приводит к хроническому стрес- 
су. Ктому же в нашей стране пред- 
принимателю угрожают реальные 
опасности: его 
обкладывают да- 
НЬЮ чиновники, 
Обирают рэкети- 
РЫ, ему угрожа- 


Ютконкуренты, В 
этой 


аетв депрессию. И ищет 8 
впад УЕ антидепрессантов, т Ход 
В ИР увеличивая их дозу, и вк я 
ян шатывает свою нервную си ҷ 
Ре кроме того, депрессияум 
му. овождается импота 
Жи. 


опр 
часто С 
ей которую молодые люди пер 


вают как катастрофу. 


Стратегия 
отложенной жизни 


Начав свой бизнес с нуля, Пред. 
приниматель ставит перед собой 
все новые и новые цели: основат 
фирму, заключить выгодный кон. 
тракт, отдать долги, провести удач. 
ную сделку и т.д. А если дело пошло 
успешно — купить престижное жи. 
лье, шикарную машину, загородный 
дом... Все существование такогоче- 
ловека устремлено на покорение 
очередных вершин, которые трудно 
совместить с повседневными зада- 
чами — воспитанием детей, заботой 
о родных, о собственном здоровье, 
Нормальную жизнь он откладывает 
«на потом». И вдруг однажды, устав 
ОТ этой гонки, «трудоголик» 0078: 
навливается и видит себя постарев- 
шим, больным, одиноким... 


Агедония 

Гедонизм — направление в 91 
ческой Философии, известное сй 
Тичных времен. Его приверженц® 
считают высшей целью и основным 
мотивом человеческого поведе! 
Удовольствие. Можно ів чем-то 
соглашаться С древнегреческий" 
философами, но с натурой нё |: 
У, ки каждый из нас стреми в" 
а летворить свои желания о 
А ания могут быть разн но 
Ждаться можно чем УГОДИ и 


разоч 
ВЫЗЫЕ 
ЦИЙ: Н 
цы во 
вино. 
Жизнь 
Чт‹ 
ПИТЬ л 
депре 
трема 


ШИНУ, загородьыј 
вование такогоче- 
но на покорение 
Ін, которые труди 
седневными зад 
лем детей, забот 
гвенном здоров 


вином, едой, любовными 
оства, 
иску! 


ами... 
а ось бы, кому и наслаждать- 


акне богачу? У кого больше де- 
ся, К того больше и возможностей. 
№ называется, все не так просто, 
избыточность возможностей приту- 
пляет чувственность, и из любителя 
наслаждений человек быстро пре- 
вращается в агедоника — существо, 
вообще не способное испытывать 
удовольствие. Осознавая прелесть 
того или иного, онне в состоянии пе- 
реживать это как ощущение. Притуп- 
ление чувств заставляет его гнаться 
занеобычными удовольствиями, ко- 
торые тоже со временем приедают- 
ся. В конце концов это приводит к 
полной эмоциональной тупости и 
разочарованию в жизни. Ничто не 
вызывает у агедоника подъема эмо- 
ций: ни жена, ни подружка, ни устри- 
ЦЫ ВО льду, ни редкое коллекционное 
вино. Все мелькает, все раздражает. 
Жизнь проходит стороной. 

Чтобы расшевелить себя, расто- 
ПИТЬ могильный холод, спастись от 
депрессии, одни бросаются в экс- 
Тремальные виды спорта, другие 
становятся азартными игроками, 
алкоголиками, наркоманами... 


Но есть и д 


ГОЙ т 
в ругой, более естест 


Е 
А туь Защиты от власти денег. 
А рад, Например, американ- 

„Иардер Джерри Янг Он 


КИЙ 

Решил 

Игнори 

п Ровать возм 
реоставленные ожности, 


Капитал Я ему. собственным 
носит о НСам моет посуду, вы- 
“Име , ВЫгуливает собаку. 


ещи 


лом чести считалось самообслужи- 


вание и помощь неимущим. 
Бедность унижает, богатство ис- 
кушает. Опорой для сохранения соб- 
ственного достоинства и в том и в 
другом случае могут стать только ис- 
тинные человеческие ценности. Что- 
бы сохранить свежесть чувств и полу= 
чать удовольствие от жизни, доста> 
точно замечать и ценить «маленькие 
радости»: радугу. после ливня, гриб 
под елкой, улыбку ребенка, интерес- 
ную книгу, нежное прикосновение... 


Коль можешь, не тужи о времени бегущем, 

й Не отягчай души ни прошлым, ни рядущим. 
Сокровища свои потрать, пока ты ЖИВ! 
Ведь все равно в тот мир предстанешь 


неимущим, 
Омар Хайям 


Мр 
Дмитрий Сумароков, доктор биоло 


Миф 
о дефиците КИСЛОТЫ 


ИНННННИНЕНЕЕЕЕ ЕЕ 

А ПРЕ. образе жиз 
В публикуемых сейчас книгах и статьях о здоровом 36 жизни 
и - нЕ разных рекомендаций, в  тиворечат ай В 
трудно разобраться. Случается, что они т выдвиг ай Ша 
или не совсем точны, атои вовсе не верны. тонаса ория 
о недостаточности кислот в нашем организме, м 2 рацака 
углеводами, то напускаются на жиры, то пр = аться 
только раздельно. Как же быть, и что на самом д роисходит 


в нашем организме? 


В настоящее время широкое 
распространение получила теория 
недостаточности кислот в нашем 
организме. На эту тему написано 
несколько книг и публикаций в по- 
пулярных изданиях. Их авторы, ви- 
димо, никогда не определяли ки- 
слотность крови или желудочного 
сока, представления их крайне 
умозрительны, а утверждения, что 
лимонная кислота вовсе не кисло- 
Та, а щелочь, невыдерживает ника- 
кой критики. 
орга 1Я ЖИЗнедеятельности нашего 

ма оч 
постоянство о ть 
Особенно это касаетс мы 
Я Кислотно- 
щелочного баланса (РН). Даже не- 


альные системы 
П отвеча 
поддержание пос Ющие за 


Бс" 


ней среды, в том числе и КИСЛоТНО- 
щелочного баланса, в строго допу 
тимых пределах. Что же это за сис- 
темы и как они работают? 

С точки зрения биохимии, мысо- 
стоим из веществ, с точки зрения 
гистологии — из клеток, с точки зре- 
ния анатомии — из органов, ас точ: 
ки зрения физиологии — из функ 
циональных систем. 

Эти, возможно, не очень понят: 
НЫе слова «функциональные систе 
МЫ» подразумевают простую вещ? 
— Объединение разных органов 
Для достижения полезного для 0 
ганизма результата. Под полезный 
Результатом могут пониматй 
очень разные вещи, наприм® 
снабжение голодного организа 
питательными веществами? об 
отвляемое пищеварительной и 


8еносной системами. ПОДД@0 
ние арте 


Ория 
ас «стращают, 


Вают питать 
ле происходит. 


исле и кислотно: 
а, в строго допус: 
то же это за с/б 


с Й 


концентрации кислорода в крови 
также результат полезный, и для 
его достижения тоже есть свои 
системы!" Один и тот же орган мо- 
жет входить в разные Функциональ- 
ные системы: Например, сердце и 
сосуды будут задействованы в сис- 
темах по поддержанию артериаль- 
ного давления и по концентрации 
кислорода в крови. 

Полезных результатов, которые 
обеспечиваются разными функцио- 
нальными системами, множество. 
чтобы не утонуть в них, ограничимся 
теми, которые определяют состав 
нашей крови. 

Ненадолго отвлечемся от серь- 
езных терминов. В нашей жизни мы 
очень консервативны: не любим, ко- 
гда закрывается магазинчик, в кото- 
ром привыкли делать покупки, или 


когда строители перекрывают до- 
рожку, по которой обычно ходим. 
Нам больше нрави огда вокруг 
ничего не меняется, то есть для нас 
важно постоянство окружающей 
среды. Для наших клеток это тоже 
важно. 


Окружающей средой для клеток 
Является межтканевая жидкость — 
лимфа. Из нее клетки получают пи- 
Щу, в нее выделяют отходы. Лимфа 
Обменивается всем этим с жидкой 
Частью крови — плазмой. Их состав 
Ззаимозависим и близок. Поддер- 
нев организме; определенной 
и разных веществ и по- 
ЛО других параметров на- 
ты необходимо для него, что 
о дали собственное 
ше 54 гомеостаз. Мыне будем 

ину, он атс к этому тер- 

чтобы ее только для того, 

9 оЗнали А Уважаемый читатель, 
рьезность проблемы. 

предел т вещество имеет нормы 

возможных колебаний 


для альбуминови | 
Это колеблющиеся или = 
щие» показатели, У ЕЕ 
веществ колебани Д 
тельно меньше а 8 нормез иара 
. Концентрация на- 
трия в крови может изменяться в 
пределах от 136 до 145 ммоль/л, 
хлоридов — от 96 до 106 ммоль/л, 
рН крови — от 7,36 до 7,44. Резуль- 
таты деления дадут: 1,07; 1,1; 1,01 
соответственно. Такие показатели 
называются «жесткими», потому 
что организм изо всех’сил их Кон- 
тролирует. 

Вернемся к функциональным 
системам. Главный принцип их ра- 
боты — саморегуляция. По’ этому 
принципу действуют все оозе 
ные приборы: компьютеры? отиб 

товые телефо 
ральные машины? со рар 
тот принцип был 
ны. ЛЮДЬМИ 9 ипривелк 
крыт около ста л 
рождению наук 
мудрая’ природа бой 


‚7 для глюкозы, 


ужасно 
сложным. Чтобы было понятнее, 
рассмотрим простую житейскую си- 
туацию. 

Вы почувствовали голод — сра- 
ботали химические рецепторы сосу- 
дов, уловившие снижение концен- 
трации глюкозы в крови. Информа- 
ция об этом пришла в мозг который, 
проанализировав наличие в доме 
продуктов, дал команду: «Вари кар- 
тошку!». Приступили к работе: по- 

мыли, почистили, залили водой, по- 

ставили на огонь. Через некоторое 
время потыкали картофелину вил- 
кой. Отрукив мозгпошла информа- 
ция: «Мягкая!». Мозг проанализиро- 
вал ее и сделал вывод: «Готова! Кон- 
чай варить, клади в тарелку!». Поло- 
жили и съели. Чувство голода исчез- 
_ ло (сработали объемные рецепторы 
желудка и химические в крови), и 
сообщение об этом поступило в 
Мозг. Оттуда, после анализа, пошла 
команда: «Кончай работать (есть)! 
Отдохни!». Вот так действует наша 
Функциональная система по утоле- 


цессы обмена веществ. Увелич, р 
(Че. 


ние объема крови, приходяще» к : 
сердцу, автоматически потреб в 
сердечных сокращен, 

Усе в артериях возраст." а 
Давла гой будет воспр ет л 
Сигнал о Инят т 
специальными рецепторами И п 
них пойдет в моз а оттуда уси а 
судам. В результате сосуды расщи. т 
рятся. Второй сигнал пойдет к Над. га 
почечникам, которые выделяк» р’ 
гормоны минералкортикоиды, Один ф' 
из которых регулирует обмен раз кл 
трия, и синтез этого гормона буде, су 
прекращен. Третий — к почкам, в ци 
результате увеличится концентра? ат 
ция натрия в моче. да 
Когда лишний натрий будет вы. вал 
веден, кровь окажется разбавлен- це! 
ной и вода из нее вернется в ткани, ИЗ^ 
объем крови уменьшится, артери- во! 
альное давление упадет, сердце ус етс 
покоится, надпочечники вновь будут спе 
вырабатывать гормон, регулирую- | 
щий обмен натрия, почки смогугот ры, 
дохнуть. Полезный результат для жак 
организма — сохранение концен" сло: 
трации натрия в крови в очень узких (ще) 

пределах — будет достигнут ких 
Спрашивается: надо ли подвер- сист 
гать организм всем этим испытан: тем . 
ЯМ, употребляя нефизиологичные погл 
количества поваренной соли? Мо: Ви с 
жет, это нужно потому, что натрия не сист 
хватает? Отнюдь. Он содержится Силы 
ЛЮбой пище, и не хватать в органи: ее), 
Ме его может только при недоста? Слаб; 
точности надпочечников, почечной Чт 
недостаточности, повышенном 00 буфе 
тоотделении, избыточном обр «акой 
Зании кислот в почках, обширњ а 
Оа лере ия дизенте? БС 
(длительный понос). вана рн б. 
Еще более сложно организ? д В са а 
Ункциональңая системайпо зв Лоч ак 
Держанию Таж Бе 


равновесия в 


крови. Этот 10 


д3 М 
ий ре нбр 
нё Очкац 

Ся ко 9 


натрий будеть, 
жется разбавть, 
` вернется втен 
2НЬШИТСЯ, арте 
упадет, сердцу: 
чники вновь) 
рмон, регули 
я, ПОЧКИ смогут: 


д 
й результат 
н е КОНЕ 


тель очень важен. От реакции крови 
зависит щелочность и КИСлотность 
внутриклеточных жидкостей, В © 
этого — работавсех клеточных ката- 
лизаторов (ферментов) и, Следова- 
тельно, возможность или Невозмож- 
ность нормального протекания ре- 
акций. Так, повышение Внутрикле- 
ТОЧНОЙ СИСЛОДНОСтИ («окисление ор- 
гана» по одной из новомодных тео- 
рий) приводит к активизации кислых 
ферментов распада. Скорее всего, 
клетка просто разрушится, если не 
сумеет справиться с этой интервен- 
цией. Разрушаться будет любая 
клетка — больная и здоровая, моло- 
дая и старая. Поэтому в продолго- 
ватом мозге есть специальный ре- 
цептор, чувствительный именно к 
изменениям рн крови. Но РН крови 
вопределенных пределах регулиру- 
ется и самой кровью посредством 
специальных буферных систем. 
Буферными называются раство- 
ры, способные поглощать из окру- 
жающей среды ионы водорода (ки- 
слоты) и/или гидроксиланионы 
(щелочи) в зависимости от того, ка- 
КИХ ионов больше, так, чтобы рН 
Системы не изменялся. Сила сис- 
тем оценивается по их способности 
Е избыток кислоты. В кро- 
а ют четыре буферные 
Сильная гемоглобиновая (самая 
‚› Карбонатная (вдвое сла- 


ее) бел 
Й ковая и ое Е 
Слабая), Фосфатная (сам 


азы нь принцип работы 
й ае представим себе 
римент, Возьмем четыре 

ду стаканы аканы Ти Еее 5 
80 всех че ) И4 — плазмукрови, т 
ВН. На тех стаканах измерим 
так НЫ аа изменить рН на 0,1. 
а ав Стака Удем добавлять и 
бло НЫ 2и4 _ соляную 


Вст 
акан! з Нам понадобится 


А слота) и на по- 
следней стадии онкологических за- 
болеваний (аминокислоты). 

Недостаток кислоты может быть 
только в желудочном соке, но пище- 
варительная система = это «часть 
окружающей среды, заключенная 
внутри нашего тела». 

Излишек кислоты, поглощенный 
буферными системами, выводится 
с мочой. Клетки почек способны 
перекачать в мочу (причем с хоро- 
шей затратой энергии) столько ки- 
слоты, сколько связали буферные 
системы. Именно к почкам направ- 
ляется сигнал из ант 
нервной системы. таким Сее 
почки являются И Т 
частью функциональной сиса 
по поддержанию рН крови. 


еее 

ние рН мочи, иначе увели = 

тности, показывает каку ны 
г ваши буфер 


руз КУ и неда ь измен 
системы ЧТ | иться 
|, 


ВИ: а 
кислотности кро ДА частью 


Й ни К 

гой испол г 

25, Ы поддерживаю и 
системы, рН, явл 1 


Й Ь 
мальный уровен 


т ОСНОВ! 
кие. Именно к НИМ идет 06 


елочн 
еличение щ ти 
5 (УВ ). 
т дыхания ие А проводить такие исоледа нй 
$2 — слишком | 
сигнал от мозга, ТЖ в крови нельзя Ў 0 ШЕ опасно 
н | 
регулируется ео в кар“ Я енениё р 0 осил) А 
о газ х 
ДЕ сочи систему. Во смерти. малое количество —. 
о. что ИН" оч мо, 
Зана 2 ы, обра К 
тах на животных пока Е Ка кислот разуемой 
тенсивность дыхания вор дої. ЛӘ ющими мышцами и печень б 0 
6 НР ОТ? том 
вдвое при снижении р и умень- еляется © по ‚ а вот щелос > 
ности) выд! НИК И 
(увеличение кислот ТИТА, с е выделя Е 
ВӘЛ ся. Поэто Е 
шается вдвое при У Ф : му ут 
и* ДИАЛОГИ ждение некото З 
• ДИАЛОГИ * ди = авторов, что «посдх $ 
- потения, 
ия» Поля БРЭГ взамен 
ты читал «Чудо голодан испарившихся пр 
Ө га! ь этом с пов 
га? Очень полезная д более захваты о НИЕ ерхности 
— Хотелось бы ост плоскостопия 7 < Коц о эле 
вающее. Например, , или «Счастье слабо а. ‚ необходи. $ 
«Восторг радикули ъ мо дать на коху 
умия». (= кислое питание у 
б 


? 
— Слышал новости медицины: 


— Что, опять пугают? 
— Открыли новую болезнь. 
и краснуха, а теперь напала цокот 
птомы ужасны: люди ходят по полю и ищут 
денежку. 
б 
— Что с тобой? Ты так похудела! 
= Это из-за страданий. Муж мне изменяет. 
— Так разведись с ним! 
— Пока не могу, Хочу сбросить еще пять 
килограммов. 
Ф 
— Милый, хоть быты Ш 
— Но, дорогая, кч 
т лет супружества! 


Были желтуха 
уха. Сим- 


оцеловал меня! 
ему такие оргии после 


— Вот вый 
ду на пенси 
Уду Учиться играть! Ю, куплю скрипку и 


а КУплю краски иб 


ме 


• ИЈОШУИЇ + 


представляет собой 
не более чем набор 
слов. 

Я постарался 
достаточно подроб: 
но разобрать про- 


блему, чтобы ува: 
жаемый читатель по 
имал, что’ много: 


численные рекомен“ 
дации по усиленно: 
му питью, уксусов И 
квасовіне имеют 0 
собой научной 000 
вы. Правда, это НИ 
коем случае не 00 
няет пользы КИСТИ 
питья при В9000 
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больных, Пе 
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ные препара ций } 
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ПСОРИАЗ 


Шсориаз (чешуйчатый лишай) относится к хрони- 
ческим незаразным заболеваниям кожи. Может быть 
связан с расстройствами нервной и эндокри 
систем, а также с нарушением обмена веше‹ 
бенно жирового и углеводного). Поэто лу 
держивать нормальное состояние желудо 
ного тракта и печени. Существует и вирусно 

ческая теория возникновения псориаза. Состоя 
может ухудцаться под воздействием ст ресса и пе 
утомления, а также при приеме некоторых лекарст- 
венных препаратов, запример бета-блокаторов, пре- 
паратов лития, мвдометацина. Псориаз может со- 


провождаться болями и изменениями в суставах 
(атропатический псориаз). 


Фитотерапия 


Лекарственные растения, которые используются 
азделяют на три г ппы: 
ориазе, условно р три группы 
при пс Е противовирусным действием: 
+ о ы, березы, тополя, календула (ноготки), 
роки озен душица туя, мелисса, чабрец, можже- 
багульник, а 
вельник; 
+ обладающие Я 
Е ‚мо 
ми» свойствами: м слабительными 
береза), ер) 
ка, хвощ, крушина, жоот 
лен, слива, яблоки, 
, 


титоксическими, «очищающи- 


окнян- 
брусника, тол 
онными ( (ревень, сенна, 


желчегонными 
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2. Послабляющие клизмы. 100-200 мл ^9-\5%- 
ного теплого водного раствора поваренной, морской 
или карловарской соли вводят в прямую кишку при 
помощи резиновой спринцовки. Жидкость надо 
удерживать 20-30 минут. 

3 е клизмы. В 200 мл кипящей воды 
ложки натурального молотого кофе, 
уты и затем 12 минут подержать на 
гне. Процедить и охладить до комнат- 
туры. Ввести жидкость в кишечник и 
вать 10-15 минут. Введенный в кишечник ко- 
зозбуждает нервную систему, но прекрасноак- 
тивизирует функцию слизистой оболочки толстой 
кишки, помогает выводить из нее отравляющие ве- 


щества, благотворно воздействует на работу печени, 
желчного пузыря и надпочечников. 


Питание 

Включайте в питание: ки 

овощи (тыкву, морковь, капу. 

чеснок, кресс-салат и другие лис 
ды (ежевику, облепиху, р. 


сломолочные продукты, 
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ПСОРИАЗ 


Псориаз (чешуйчатый лишай) относится к хрони- 
_ ческим незаразным заболеваниям кожи. Может быть 
т. >. ? Е 2 
связан с расстройствами нервной и эндокринной 


"Га ПМЕ Еак > - у 
иль а а. 


линия сгиба 


101 ОЧ изоэвоч и ОБ 
ен вПиэ ‘еловиж әиневихиешая 


-Бэтих ппиаи инәицәдхА эитпоАаіо9оз 

-жеаи/ а:иниошаа и хеханәдәвіәһ ен аличох‹ 
гази1окц ‚ме. 

-еє ‘оаиАц ко1и:оеһк эн ехоц ‘алежаа\ и хопла ен алх 


ИИ у-5 әинәһә: а (ехе и:оеиодо х иченолеич оц елок 
10 евәио) ихтих иомкаиц Аноє агеди:оеа онһи1дәне 
АЯ хиәдо имепаиеи ‘инэлооц а ежа ‘моба ~ 
‘ехиньэгия 1910994 винаптьАцА вии? — ихоэниахенифоди 
иаіеиәп онжои хИ ‘ихилаиелоидаи иипкиКии1э и елозиж 
питичи винэмизаяА ки киненжедуА эанаиеипацо аа 
-иоцаа ино’ ие я ицээ ‘ко1иіоиһо этьАи инвэтиу 
`элозиж а и 
ох1эи әинәтпАтпо лижАнэ итэонви1хэффе мәидәіидҹу 
т И а еера с-|р — онакикзәа олэ чцичоводи ицээ 
1 тэээниди модифа»х ехинһәтих эинэтино 
'Атиц о\Ахонеидетэлаз оао 
'91 Я ‘91еиэй эн Хиеи ‘анай и-г 
иоәио хи иии хоо иянянохэяэ ‘ианлодиех 
10хаоич оЈән а 91иведот онжорү ‘ехоэ оЈонһоидЕ 
ојЈоннәиаоіоЈиацәжәяо (әтаиод онжом) и | 91иш99 
вно әинәһәг 8 ‘Аиии члецаго моаіқ ‘анай и-г 
‘9499 эн ОЈоЈАат олэвин ‘вдэих олонаэь ојЈоннәгтАотоц д 
имехьоэАх имиханаиеи о Аходхиаияа егаифах олонниЕ 


25 06 ри мо «ртс?» тори е 


2. Послабляющие клизму. 199-299 ул 


ного теплого водного раствора поваренной, о 
или карловарской соли вводят в прямую жиз ААА: 
помощи резиновой спринцовкм. Жиро зао. 
удерживать 20-30 минут. 


ди РА ДЕ 


2 ОА ва има 


МА Ами ТА 


и ОЗ НСЯ (уб, 


е 0 


^. — —. < 
реестр. тЫ. Оор 52 
земная часть) — 4 части, стальник (корни) — 2 части. 
1 ст. ложку сбора залить 350 мл крутого кипятка, на- 
стоять З часа, процедить. Пить в течение дня понем- 
ногу: Курс — З недели. Затем сделать перерыв. 
Внимание! Зверобой может вызывать неприят- 
ные ощущения в области печени, снижать аппетит а 
также повышать артериальное давление. Кра 
показана при повышенной свертываемости к 
4. Цить успокоительные чаи из ромашки, 
ды, мяты лимонной и липового цвета. 
ЭЛ\мть сок из листьев крапивы по 1 ч. ложке 
З раза в день для очищения организма. (Отжимают 
© апреля по сентябрь.) 


В\имамме\ Зельзя принимать при повышенной 
свертываемости крови, гипертонической болезни и 
атеросклерозе. 

©. Зверобой продырявленный (трава), хвощ поле- 
вой (трава), душица (трава), брусника (листья), зем- 
ляника (листья), аир (корневища) — в равных частях. 

\ ст. ложку сбора залить стаканом кипятка, настаи- 

вать \ час, процедить. Пить по 0,5 стакана утром и 

вечером через час после еды в течение 3-4 недель. 

Й в и повторить курс. 
ать недельный переры 

та мание! Хвощ полевой нельзя применять при 
вни Аир противопоказан при бере- 

итах и нефрозах. 6 Т 

Кер егда полезна при заболева 

менности. Брусника не вс 


ниях почек. Е 
7. пить настойку. элеутерок 


окка колючего по 25- 
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можно развести 2 мл мо Оу мз ампулы). 5 ый: 

В 21 час — выпить 50 мл оливкового (млм другого — 
растительного) масла, запив его 30 мл сока лимона. 
Затем привязать горячую грелку (через полотенце} 

на область печени. Лечь на правый бок й лежать 2 ча- 


са с прижатыми к животу коленями. 


тении тош- 
ассиро- 
ции желудка на 
те ›аковине. Е 
24 2 Точка 
день. В б часов утра сде- Я - „ проекции 
лать клизмы с 6 л воды. Диета < желудка 


овощная, без масла. Можно немного соли (на кончи- 
ке ножа). 


3-й день. Диета овощная с растительным маслом. 

4-й день и далее. Переходить на п 
жим питания. 

Внимание! Делая очи 
будьте осторожны, 
пузыре. 


ривычный ре- 


стительные процедуры, 
если у вас есть камни в желчном 


Очищение кишечника 
1. Очищение кефиром (по _М.Г.Непомняшей и 
Л.А.Бочковой). 


7-й день. Натощак промыть кишечник прохладной | 
кипяченой водой с помощью клизмы, Затем в течени 
дня желательно выпить Зл (но не меньше 1,5 п) ма 


‘ваоэи эчнчиоо члевчееио вме олохо 

иги 'иБви! иовонои4хи ици ‘етэи мовлоэвиноя эж 

миле о чаетеио иоІоен ‘члигепоа!| `вэвь $ члволэен 
нии! ст энго ионвьоз ен члилкиих ‘езавиих озо: Хах 
шлоос ялииез ‘эхжоц чо | ой — (17а ош! ‘©пивәнаох ‘ин 


и с зіишая игоонжоно иэтоо а ‘еэевуон эважех. 
-эн енезе19 с'0 оц язиц внУ эинэна1 я ‘ехоэ Озон! 


-@ох) иихэнох чине ‘(91эвь вениэёеен ) хин1эииэь 
-89/321 ‘еяЖОЦ`Ь | — (91оРрһ веНИЭ=ЕенН) иэ1олэир ‘© 
‘в1оэм эчнаноод эч1еяяя 
-риэ и мәәп иши оаєри иозошои1хи э члетэмааэи 
‘хотоаопіа чїиһаиәйєр ‘илэеь г — ехаао олохпаал 
соиш итэеһ р — иэ1о1эирь ‘ионихяохаоџү 9ч5ви/ е, 
`оя1опәдоәәїпоаіоиәп 
-онаииэ? :мәно-иичоаї1к — чнэг я ее4 г ихєкяои чае 
-ә.:иӘәпипаноғәаәд члиие$ и хотоаои я чливянаи 
-5И ‘хвлэеь жаняеа я — (:атоии ‘етиванаох ‘инаох) 
ИИхЭНОх чшәяріп “(зиэеь вениэ=йен) иэ1о1эир ‘| 
винезо5анопэи`очонжлаен вт еатэпэаЭ 
"епвээи г-с‘| — винэвам 
ЧАЯ ‘ииээийэа иипе1э а нәғәиои 4099 ‘юні әинәһ 
гӘгя чтипаз ‘везитенэпои эн ‘и ячлитэпоан чАнии! 08 
Э1вОТОЕН ‘ем1БШИих ИОоНехе!о агииеє е4099 Ахжог ‘в 
‘ИхЖои 19 $ ОШ — (ихж1эяй) виИнаиех ‘(их1эяп) 
ШР ехптеио4 ‘ияжоц чэ у оп — (раро!) кеніәяпхәа! ех 
-иеиф {(ихгәвп)кенаәһ ениғ/о (вара! )иәфиет `8 
"винэнаег синэпияяоц х и1оон 
нонхо иашатоонжоао: 20 91е101и009 :эинемина 
лаповіучояіоәһигох мигпакоо 
-эн хи 5Чэз5еа ‘лодэвэа и моа іасә ос анэиех оғ 


ә > 


а) — 


а 


— =. - 


Зея стс, — 4 части, спальник (корни) — 2 части. 
И сх ложку сбора залить 350 мл крутого кипятка, на- 


стоять 3 часа, процедить. Пить в течение дня понем- 
ЧОУ Курс — 3 недели. Затем сделать перерыв. 
внимание! Зверобой может вызывать неприят- 


ме ошшущения в области печени, снижать аппетит, а 


в090и/Э њини. 
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е и А 
можно развести 2 мл зо мъ эмуль. А 
В 21 час — выпить 50 му оливкового (МУ дру ол 


растительного) масла, запив ето Зу сока лимона _ 
Затем привязать горячую грелку (зефез Молон) 
на область печени. Лечь ма правым бок и лежел? 55 


са с прижатыми к животу коленями. 


‘зэозэмнейэ эозояшемон „ен еее У 


Год 
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2 Шиповник(толченые плоды), стальник (корни), 
чистотел (надземная часть) — по 1 ст. ложке. Залить 
200 мл крутого кипятка, кипятить на водяной бане 
15 минут, настоять 2 часа, процедить. Настой сме- 
шать со свежим яичным белком в пропорции 1:1. 
Смазывать больные места. 

5. Деготь березовый — 50 г, сера жженая — 105 
чистотел (надземная часть) — 10 г, зола веток ши- 
повника — 30 г Перемешать, выдержать 7 дней в 
темном месте в посуде из темного стекла. Смазы- 
вать больные места. 

6. Сок каланхоэ, мед — по 10 г, масло эвкалипта 
— 30 г Перемешать, выдержать З дня, хранить в 
суде из темного стекла. Смазывать больные места. 

7. Зола дубовой коры — 25 г, зола веток шиповни- 
ка — 25 г чистотел (надземная часть) — 10 г, свежий 
яичный белок — 1, солидол — 100 г. Все тщательно 
перемешать, настоять при комнатной температуре 
15 дней. Смазывать больные места. 

8. 50 гшишек кедра залить 100 мл спирта, насто- 
ять 7 дней, процедить. 50 мл настойки смешать 
с 20 г меда, добавить 30 г золы веток шиповника. 
Выдержать 3 дня, хранить в посуде из темного стек- 
ла. Смазывать больные места. 

9. Деготь березовый — 50 г, мед — 10 б зола ве- 
ток шиповника — 20 г, касторовое масло — 20 г один 
свежий яичный белок. Перемешать, выдержать 
3 дня. Смазывать больные места. 


и — о о 


25 ори м стст вРирен 


‚жди 


< 


дой, обладающей желчегонными свойствами (ессен 
туки № 4,17, арзни, смирновская, джермук), чтобы мз 
нее вышел газ. Утром выпить стакан минеральной 
воды комнатной температуры, лечь на правый бок, 
подложив под печень грелку, и полежать 30-40 минут. 

Если тепло противопоказано, просто прижать к 
области печени правую руку. Указательным пальцем 
левой руки поочередно зажимать то левую ноздрю 

І > правой), то правую (дышать левой). Пред- 
ь, что во время выдоха теплый воздух по пра- 
поступает в печень. Скоро вы почувствуете 
ласти тепло. Процедура длится 10-15 мину 
2. Вечером в стакане горячей воды развести 
. или 1 ст. ложку порошка сернокислой магне- 
1 и оставить до утра. Утром натощак выпить разве- 
денную магнезию. Затем на полтора часа лечь на 
правый бок, подложив под печень грелку. Если види- 
мой реакции нет, значит, надо увеличить дозу. Если 
начался понос, значит, доза завышена. Процедура 
выполнена правильно, если произошло потемнение 
фекалий до зеленоватого оттенка, что свидетельст- 
вует о том, что в них присутствует примесь желчи. 


Очищение печени 


1. Очищение свекольным квасом. 3 свежих свек- 
лы средних размеров вымыть, нарезать на’ мелкие 
кубики, сложить в трехлитровую банку. Добавить 2'ст 


ложки белой муки, 500 г сахара. Закрыть банку поли- е 


‘егор әізнагоо -ов ионаиедәниу э АжиааХо яна 


мац эавиэы И’эолоен миле Э ‘члигепоац 
‘Әйнәһәга члибА1оо чний ср өнеоѓионвітов 


‘в1оэм эчнаяиод ми 
| Я1В9ЕВИЮО И ч1еадоо ‘ипоюі1оех хехнэ19 ен воиитаег ! 
; ОШ оА4Ка я озоном ч1ишәдӢәп | 
мәге чднии с-г энио иотяиооэнен члежаэтон и вин | 
сәпих ой и1ээвой ‘охогои/ ошосиоех а эаииен ‘фр 


`зіевомәсб 
-Эь 1эАУзаиэ иєеүү `иовониаенәае ‘изинае ‘вооовезе 
‘аылынемех — оаеем иооот ялесемо омичохоозн 
Бинешяэча әоа винэтАнэт и илзохко винетанзмА 


:Р1ЭӘИ. әганаиоо 91Рр9198РрИО `епэри. оЈонһояигэ озонәгг 

Т0ЭӘН ОЈәжәво 100] оо әхиқ1о я 91э4аэ1эе4 олэтво1рен 
ЕРУИННЭСВИИТО Оман хІаннәһашәиғи хих/о 1 ОЕ `5Е 

‘ижох оинезитАцо 4э^я1э90эоцэ 

ое ‘ИИ/БАШОГХ САТЕ (0) иміІаяннәһаиәиси ииианнан 
-ЖРИЯА хех1эеьА маннатио1А ен Ажох атеаитен "21 

з1иһишәвХ онжои еиэви олонаифеє оз1ээвицнох киэая 

әоаотохәнієәдәһ ччоээашиох члена! и 1чтоа ии! 006 а 
91и8290(01 ‘и и) виовии о/онаифе чиэнез с | 1 

‘ижох оипхеэа гиа 

-эаоаи чооль ‘игэонаиэвто ОН виэви! члезо5анонои и 

изэви хи1е әинәпәяғра э0н-%| иэь әәиод эн ч1кнаи! 

-иди 1эАпэио Эиеһеня ‘оцэви эонакаилэед иги изем 

и чиэах эчиэлу ЭЭНо9 ялезо5чномэи Азоноо хех эжох 

иИоннэноеноо иги иохАэ чнәһо иа ‘ижовьл^ эчнаяиоо 

912819529 и чтетэмееа онянэтетти ‘мех икиэиньт 

со Ииялэи а ч1иаеооп — ионномии иа4ви! ‘эовотневех 
‘эояэинеаэ1 ‘эозохтемоа :еигори эчнаифе ор 


е > 


Г 4 ре «БТ ор Ра 97 
Е (ИндовникИтолчернье лады), стальник(корни, Ў) 
зистолелиалземирная, 42675) — по 1 ст. ложке. Залить 
200 мл Крутого кипятка, кипятить на водяной бане 
9 минут настоять 2 часа, процедить. Настой сме- 
КЕ со свежим яичным белком в пропорции 1:1. 
ззывать больные места. 


а." 


29и19 винии 


вит аннеа иода емзиац эчэо\ эинемива 
‘иохтелоад ‘иэафиегл ‘лочэзолэмь о 
яннеа эж эизе! чгена т онжоу\ чАним ое-с\ — адәт 
-оац аіоонаиәтижиопоац ‘иэнедол мохгтиио ацао ең 
-жиоп'әнионнея я 2108 ‘члежио ‘<личаподи ЧАНИМ су 
Әинәһәг я әақіеаәшләг ионтенмох иди атипенхо 
ЧАнии су энео ионкЧоз ен члезавлен чацояа монэьБи 
-иИх ИӘһҺКао тире ‘АПАэош о/Аннезодинецще а чли1лоэи 
-ош Аара аїоя ии 005 ен чаед1 ихжох чо $ :е1әһоеа 
БИ 1590101 иолэен ‘колоен нехе1э | 1лаәо чвоа и 01 
эчижех ен чннеа кі затзаэь изотоенэтеннея `9 
`виэда эонянэь 
им тэАпэио аннея ччеминиа] ‘енови чгеяопәдәһ 
волэлинеиохэа ‘эинаоблоен чавнт он и вэялиденээва 
‘099019 чакно 1ееломон ИНО 958 ‘ешови! оловооа 
ини оловойнеяеш ‘оловонииоеж ‘ОЈояәинРаӘЈ ‘олоя 
-охтвиоа! 'О/ояо1омРЈ090 чизиех охянохээн Аннеа а 
эавизедот он5эио|] ‘могет упанаифе э1аннея с 
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сл < 
дой, обладающей желчегоммыми свойствам ‘ассем- 
туки № 4,17, арзни, смирцовская, джез\м\®), эхее Уе 
нее вышел газ. Утром выпить стәкәм музеральмом 
воды комнатной температуры, лечь На правый Оо. 
подложив под печень грелку, и полежать 30-40 мину, 


Бопи таппоо р 


Наружные средства 
при разной локализации болезни 


При высыпаниях на голове. Втирать в волосистую 
часть головы настойку аралии, левзеи, календулы, 
сок подорожника или чемеричную воду. 

Внимание! Настойка аралии повышает артери- 
альное давление. 
При псориазе ногтей. Делать компрессы, ва 
ки, фитоаппликации с маслами льна, подсолнечника 
облепихи или шиповника. Масло подогреть до 40 
50°С, налить в чашку и опустить в нее пальцы на 15 
20 минут. Делать ежедневно в течение 20-25 дней. 

При ладонном псориазе. Делать ванночки с горя- 
чей мыльной водой («Детское», «Косметическое» 
«Лесное» мыло). Эти сорта хорошо смягчают и очи- 
щают кожу, поскольку содержат высококачественные 
жиры и биологические добавки растений. 

При болях в суставах 
Земляника (листья), ромашка (цветки), береза 

(почки) по 4 ст. ложки, брусника (листья), эвкалипт 
(листья); фиалка трехцветная (трава), солодка (ко- 
рень) — по 2 ст. ложки. 2 ст. ложки сбора залить 0,5 л 
кипятка, кипятить 3 минуты, настоять, процедить и 
— выпить втечение 2 дней в теплом виде. Курс лечения 


а 


Е месяца. Дополнительно надо проводить ульт- 


р 


реировать их бальзамом «Золотая звездочка». 


У < 

5 о Ф ся 

СЕЕ $28 
<и 

ванны 


1. Ванна с листьями грецкого ореха 400 г листъев 
залить кипятком, дать настояться 15 минут. Про- 
фильтровать через марлю и вылить настой в ванну. 
Температура воды — 38,5 градуса, продолжитель- 
роцедуры 15 минут. 


ка и кипятить на медленном 

Г ть и вылить отвар в ванну. 

ДЬ 37,5-38,5 градуса, продолжи- 
уры — 15-20 минут. 

ие ванны противопоказаны при 


открытом туберкулезе легких, больном сердце. 

З. Соляная ванна. В ванне растворить 3-4 кгобык- 
новенной (крупного помола) или морской соли (луч- 
ше). Температура воды — 35-36 градусов, продолжи- 
тельность процедуры — 15-20 минут. 

Внимание! Действие соляной ванны не ограни- 
чивается сроком пребывания в ванне: частицы соли, 
оставшиеся на коже, в течение некоторого времени 
после процедуры оказывают лечебное действие на 
кожу, тонизируя и очищая ее. 

4. Содовая ванна. 200 гпитьевой соды растворить 
в ванне. Температура воды — 37,5-38 градусов, прог 
должительность процедуры — 15 минут. 


ОБСЕ Баар 


Кі 


Поможем друг лруту 


Ў “Скоро`мне 68 лет. Уже лет 7-8 у меня периодически немеют пальцы 


рук. Если кто-нибудь знает какие-нибудь народные средства от этого, по- 
делитесь, пожалуйста”. 


671250, Бурятия, Прибайкальский р-н, 
с. Еловка, ул. Заречная, 3-2 
Г.А.Жукова 


жў “Мне 40 лет, в общем, чувствую себя хорошо. Беспокоит одно: после 
сна уменя на языке, на зубах и деснах появляется сильный налет с непри- 
ятным запахом. Отчего это происходит, не знаю. Я не пью, не курю, веду 
нормальный образ жизни. Буду благодарна любому, кто посоветует мне, 
что надо делать, чтобы от этого избавиться”. 

658047, Алтайский край, 


Первомайский р-н, с. Бобровка 
Л.Ф.Иванова 


7-3 “Поделитесь, пожалуйста, как побыстрее привыкнуть к зубным протез 
зам и как их лучше закреплять. С недавних пор это для меня стало большой 


проблемой”. 
В.П., Московская обл. 


СОВЕТЫ ЧИТАТЕЛЕЙ 


Три совета народной медицины 
1.Чтобы комары не кусали 
Даже если под рукой нет ни фумигатора, ни репеллентов, комаров все 
Же можно прогнать из комнаты. Для этого надо несколькокапель камфарно- 
Го или эвкалиптового масла капнуть на горячую сковородку и оставитьее на 
какое-то время на плите, чтобы запах разнесся по комнате. 


2.Кому загар не нужен 
Тот, кто хочет, чтобы лицо и под жарким солнышком осталось белым, а за- 
ЭДНО и избавиться от веснушек, должен запастись петрушкой, земляникой, 
Мородиной и молочной сывороткой. Сывороткой протирают жирную кожу, с 
кой и смородиной (белой или красной) делают маски, а из петрушки 
1 2 ст ложки травы заливают стаканом кипятка, настаивают, 
`ирают по вечерам лицо. н а 


3.При болях в спине е Р 


тались на огороде иу вас болит спина, то 397 

бок, положив между ног небольшую жесткую К) 
слоев одеяло. Еще одна поза для больной Е иу 

е высокое, а под колени подложена душа в 


Если вы нарабо 
легче, если лечь на 
сложенное в несколько 
лежите на спине, изголовь 


Уть бу 
Уш да 


Если укусил комар 


Известно, что место комариного укуса хочется расчесать, Чтобы т 

желание не возникало, надо ногтем большого пальца нажать непосде 

венно на точку укуса, буквально на секунду. Это особенно удобно дете АЙ 
а. 


леньким детям. 
Виктор Неприн, г Череповец 


Псориаз побеждают диета и травы 


Причинами возникновения псориаза большинство специалистов считг- 
ют, во-первых, постоянные нервные стрессы, во-вторых, заболевание пече 
ни и, в третьих, заболевание щитовидной железы. В организме человека 
снижается уровень железа и цинка, остро не хватает витаминов, особенно 
группы В. Начинают страдать надпочечники. Поэтому в такой ситуации 
очень важно наладить правильное питание. 

Из рациона необходимо исключить говядину, свинину, сало, копчености, 
колбасы, кофе, чай. Рекомендуется употреблять больше овощей и фруктов. 
Наиболее предпочтительны морковь, свекла, капуста, яблоки, груши; ВИШ: 
ня, черешня, грецкие орехи. 

Хорошо помогают и сборы трав. 

1. Корень девясила — 75 г, корень лопуха — 100 г, корень 
корень цикория — 100 г, репешок — 100 г. З ст. ложки сбора с вечера полоз 
жить в эмалированную кастрюлю и залить тремя стаканами ХолодНОЙ О * 
Утром поставить на медленный огонь и дать покипеть под закрытой КОН 
кой 30 минут. Снять с огня, дать настояться 30 минут, процедить, отжат» 
разделить на три приема и принимать за час до еды. т. 

2. Корень солодки — 100 г, цветы боярышника — 100 г, трава бесом ° 
ника — 75 г, цветы бузины — 75 г, будра — 5 г. З ст. ложки сбораб вечерата 


пиона = 1007 


ложить в термос и залить тремя стаканами кипятка. Утром процедите! | 
те на четыре приема и принимать за час до еды. ка 150 / 
„Тысячелистник — 75 г, череда — 100г, крапива — 1007 ФИ" А 


Слу г 


СОАСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦМАУМСЛ 


даъ т два приема. Принимать за час до еды. орё 
Ш. вр терна — 75 г, лист березы — 100г, медуница — 1000 кх „02% 
сказа Г, лист черной смородины — 100 г. Готовить И Улов А 
5 но б предыдущем рецепте. одо, 
"став Е плодов софоры размолоть на мясорубке и залить 05 
таивать 7 дней вт рУ гчеты?? е 


б еплом темно 
_ День за час до еды. м месте. Принимать по 


Е: М.В.Смирнова, травницаӣ» Ан 


Рубрику 
ведет 
Татьяна 
Сахарчук, 
кандидат 
медицинских 
наук 


авы 


) Специалиста 
ЫХ, Заболевания а 
В организме чан Щ 
г витаминов, сиё 


ому. в такой одӣ 


«У моего сына (сейчас ему шесть лет) каждый год положи- 
тельная реакция на туберкулинизацию. Нам давалинаправ- 
ление в туберкулезный диспансер, но мы туда не поехали, 
Есть ли средство, чтобы снизить реакцию? А может, она ал- 
лергическая?» 


Харченкова С.А., Смоленская область. 


нину, сало К 
ьше овощей! 
га, яблоко, 


Диагностическая проба, о которой вы пишете, называется ре- 
акцией Манту (раньше в нашей стране делалиещеи реакцию Шир- 
ке, но сейчас не делают, так как она менее чувствительна). 

Реакция Манту, действительно, выявляет, есть ли У человека 
аллергия на белки туберкулезной палочки и продукты ее жизне- 
деятельности. Проводить ее можно ежегодно. 

Эта проба была предложена французским ученым Манту ещев 
1908-1909 годах для ранней диагностики туберкулеза. В чем она 
заключается? Внутрикожно в область внутренней поверхности 
средней трети предплечья вводят 0,1 мл туберкулина. (99 ут 

— это!препарат, который получают из отфильтрованной среды, где 


о есть из продуктов жизне- 
выращивали туберкулезную палочку, т 
Я а и белков изнее. Самих пало- 


ГА 
| Т ) 
а 100 сб рй деятельности туберкулезной палочки 
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сто покраснение (гиперемия) 
припухлости (инфильтрат). Если 


местная реакция есть — линейкой 


2 ключение. 
А очно 0! измеряют диаметр покраснения и делают за 
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— ре льная: 
Ссакция сомните реакция положительная. 


Припухлость 5 мм и более — 


тром 17 ММИ более у детей и 21 мми боле 


е 
реакция гиперергическая. Илу и, 
лых — 
зырек) у взрос ельном результате возможны слабость, повышен 
При положит суставах изменения в клиническом анализе р. теме. 
тела, боли в 0 о, 
ратуры т положительные результаты реакции? Иногда, г. 
Что озн что человек заболел. Но они могут быть и в том у Си. 
тельно, то 
раньше делалась прививка против туберкулеза, а У взрослыхещеи 
самоизлечения от перенесенной в детстве легкой формы Этого заб 
ния. Как видите, совсем не обязательно, что при положительной 
Манту человек болен, просто его организм с этой палочкой уже встр 
поэтомуу него на этот микроб выработалась аллергия. 
У детей причиной положительной реакции могут быть только прививу 
или болезнь. Самоизлечения еще наступить не могло, и неизвестно, ва, == 


Припухлость диаме 


= 
= 
ме! 


Оле. 
аку 
ечалу 


[ 
пит ли. Болезнь может развиваться и поразить легкие, почки, кости или еде на 
какой-нибудь важный орган. Особенно должен настораживать так назыв. ‘болот 
мый «вираж пробы». Это когда она раньше была отрицательной, а затеи оа 
стала положительной. Внимания требуют и случаи, когда при неоднократ. Г 
ных пробах инфильтрат с годами увеличивается. 

Если у ребенка выявляется положительная проба Манту, больше прив —— 
вок против туберкулеза ему не делают — иммунная система и так подкл 
чилась. Ребенка посылают для обследования в противотуберкулезный дис ‹ 
пансер, чтобы исключить заболевание. 

Кстати, и отрицательная реакция Манту — не всегда однозначно хор Е 
ший результат. Может быть, ребенок болен, но у него такая слабая имму* а 
ная система, что не реагирует на микроб. вен 8 

Возвращаясь к вашему письму, скажу, что проконсультировать сы ни нико 
специализированном учреждении надо обязательно. Вдруг он действие с ев 
но инфицирован? Ведь когда в подростковом возрасте организм начнете И 
стро развиваться и нагрузки на него возрастут, может развиться серьезі? ме 
процесс. А начальные стадии туберкулеза прекрасно лечатся. ЛЮД/! 7 лец 
несшие в детстве и молодости туберкулез, потом об этом проСТО 3202 рыт Ст 
и с учета их снимают. асо перем с 
СА И Тем более нечего бояться на ня числен 
туберкулезом при а ю до ана ни Одра олан 0 е Вол 
как раз соблю и противотуберкулезных диспан и ие ел 

даются строгие правила по профилактике, провод ные т 

я вработе дезрастворами. А вот в окружающей нас Раны о к 
ие палочки попадаются. В пыли на улице они мо учко Н 

ИИ ао среди заболевших есть не 0ч6н зетя Ў 

енеда пало, гт Учи И 

цаюсь ко всем. При малейшем подозрений ® му 


вание туберкулезом обязате. 
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Игорь Владимиров, кандидат медицинских наук 


Болотные 
рыцари 


тттотголсхоотуститразючанеоенинике 


[аал оет осле 12 Т < 525; ТЕТ 
Болот боятся, стараются обходить их стороной. Но на заболочен- 
ных местах растут удивительные травы — травы-лекари, эдакие 
«болотные рыцари»: родственник эдельвейса сушеница топяная, 
«трава-огнецвет» сабельник, «растительный нафталин» багульник, 
родственница анютиных глазок фиалка трехцветная... 


асва дет псваттлхитятиАототиЕгЕтч иена 


Сушеница топяная почти по всей европейской части 
России, на Кавказе, в центральных 
Глядя на этот зеленовато-серый районах Сибири. Она предпочитает 
невзрачный кустик, никогдане поду- увлажненные почвы и наиболее час- 
маешь, что его ближайшим родст- то встречается на болотах и болоти- 
венником является обитатель гор- стых лугах, по берегам рек, в кана- 
ных вершин — красавец эдельвейс. вах вдоль сырых дорог 
Сушеница топяная — невысокое од- Всестороннее изучение лечеб- 
нолетнее растение с тонким, от са- ных свойств сушеницы было начато 
мого основания ветвистым стеб- —в3З0-х годах прошлого столетия. Это 
лем. Стебелек и листья словно по- растение — уникальное. В его над- 
крыты серым войлоком — так густо земной части обнаружены каротин 
переплетаются между собой много- (провитамин А), витамин С, эфир- 
численные травя- ные масла, ду- 
ные волоски. Мел- бильные вещест- 
кие желтые цветоч- ва, смолы, органи- 
ные корзинки соб- ческие кислоты. 
раны в несколько Растение обладает 
пучков на концах ярко выраженны- 
ветвей и окружены ми вяж) 
лучисто расходя- противозо ее 
щимися листьями. тельными, анти- 
к Сушеница топя- бактериальными и 
ная (ее еще назы- 
вают болотной) 
распространена 


ницы ускоряют процессы заживле- 
ния ран, язвенных повреждений ко- 
жи и слизистых оболочек, снижают 
артериальное давление. 

Сырье собирают в период цвете- 
ния — в июне-июле, причем заготав- 
ливают все растение вместе с корнЯ- 
ми. Поскольку сушеница имеет сла- 
бо развитую корневую систему, ее 
легко выдергивать из земли. Для во- 

зобновления зарослей нужно остав- 
лять не менее 2-4 растений на квад- 
ратный метр. Перед сушкой корешки 
тщательно отряхнуть от земли, а за- 
тем выложить нежные растеньица 
тонким слоем на ткань или бумагу. 
В медицинской практике приме- 
няется настой сушеницы. Его можно 
приготовить двумя способами: 

+ 2 ст. ложки высушенного и из- 
мельченного растения вместе с кор- 
нями поместить в кастрюлю, залить 
стаканом кипятка, закрыть крышкой 
и выдержать, периодически поме- 
шивая, на водяной бане в течение 
30 минут. Затем процедить, сырье 
отжать и долить кипяченой водой до 
объема полного стакана. 

$ 20 г измельченной травы за- 
лить 2 стаканами кипятка, «томить» 
10 минут на очень 
медленном огне, не 
доводя до кипения, 

под закрытой крыш- 
кой, настаивать в те- 
чение двух часов. 
Принимать по 1/4 
стакана 2-3 раза в 
день послееды. 
Настой эффекти- 
рее 
5 Е две- 
Евони 
Е НЯ ва- 


Сабельник болотный 


_ 6 


занных с застойными Явлени 
слабой перистальтикой "Ми 
Кроме того, он расширяет 
ферические сосуды, замедляет ри 
сердечных сокращений, потому 
пользуется при лечении началу 
стадий гипертонической болезни, 
Местно настой применяется л 
длительно не заживающих кок 
заболеваниях. Особенно замет 
быстрый лечебный эффектпри 0%. 
гах и язвенных поражениях кожи, 
Можно приготовить и’ Настой 
из сушеницы. Смешать 1 часть ме. 
ко измельченной травы и 10 ‘частей 
70%-го спирта. Настаивать 7 днейв 
темном месте. Принимать по 1/24 
ложки 2-4 раза в день перед едой 
Особенно полезна такая настой 
при гипертонической болезни. Д 
достижения максимального эффекта 
одновременно с употреблением 
стойки хорошо делать пятнадцати 
минутные ножные ванны (темпера? 
ра — 37-38 градусов). Настой 2% 
ванны: 100 г измельченной тра 
вместе с корнями залить Злкип 
и настаивать в течение 30 минуг 


Сабельник болотный 
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ринимать по 1] 
пень перед едо 

зна такая настой 
ской болезни, Д 
имального эфф 
употребление 
елать пятнаді 


‚ванны (теме 


НИЯ здоровьяи даже для профилак- 
тикии лечения рака. 

Сабельник — многолетнее тра- 
вянистое растение из семействаро- 
зоцветных. Корень у него кряжи- 
СТЫЙ, СИЛЬНО извитый, листья — пя- 
типальчатые, похожие на растопы- 
ренные пальцы рук, снизу опушен- 
ные дополнительными крошечными 
листочками. В народе сабельник зо- 
вут «травой-огнецветом», и не зря. 
Темно-пурпурные лепестки его 
цветков, уложенные в ряд на такого 

же цвета чашелистики, похожи на 
маленькие костры. Стебель у расте- 
ния буровато-красный, лежащий, 
изогнутый, как сабля, видимо, отсю- 
да и название. 

Корни и стебли сабельника со- 
держат органические кислоты, 
эфирные масла, витамин С, каро- 
тин, катехины, флавоноиды. Расте- 
ние обладает самыми различными 
терапевтическими свойствами — 
вяжущим, жаропонижающим, кро- 

воостанавливающим, мочегонным, 
ранозаживляющим, тонизирующим 
— и применяется в народной меди- 
цине при сердечно-сосудистых, ги- 
некологических, желудочно-кишеч- 
ных заболеваниях, туберкулезе лег- 
ких, болезнях печени и желчного пу- 
зыря, нарушениях обмена веществ, 
различных опухолях, радикулите, 
полиартрите, ревматизме, остео- 
хондрозе, а также при абсцессах, 
флегмонах, фурункулах. 

Курс лечения сабельником — 
полтора месяца. За это время нужно 
выпить не менее литра настойки, 

Для приготовления настойки 
стебли иісухие корни измельчить до 
1 см, наполнить банку на одну треть, 
залить водкой, плотно. закрыть по- 
лиэтиленовой крышкой и настаи- 


вать З недели в темном месте, про- 
цедить. 1 ст. ложку настойки сме- 
шать с 50 мл воды и пить по 3 разав 
день доеды. Можно втирать в боль- 
ные, пораженные места. 
Применяется и эмульсия: 120 г 
толченого корня настаивать 3З'неде- 
лив 0,5 л растительного масла. Рас- 
тирать больные суставы, ушибы, 
спину при радикулите или ишиасе. 
Для примочек можно использо- 
вать листья сабельника: З ст. ложки 
залить 0,5 стакана кипятка, довести 
до кипения, отжать, поместить в 
марлевый мешочек и в теплом виде 
прикладывать к больному месту. 


Багульник болотный 


Во влажных лесах, на моховых 
болотах радуют глаз обширные за- 
росли черники и голубики. Но сбо- 
ром ягод не следует увлекаться 
сверх меры. Ато по непонятной при- 
чине может закружиться и заболеть 
голова. Многие думают, что одурма- 
нивающий запах исходит именно от 
голубичных зарослей. Не случайно 
голубую вкусную ягоду окрестили в 
народе нелестными прозвищами: 
«пьяница», «болиголов», «дурника». 
На самом деле настоящим виновни- 
ком недомогания является сосед 
голубики — багульник болотный. Не 
случайно за специфический аромат 
растение называют «растительным 
нафталином»: не все насекомые мо- 
гут вынести его запах. Однако ба- 
гульник — ценнейшее лекарствен- 
ное растение. 

Багульник болотный не надо пу- 
тать с багульником, веточки которо- 
го продают ранней весной. Если их 
поставить в воду, то уже через не- 
сколько дней они покроются не- 
большими розовато-сиреневыми. 


нежными цветами. На 
самом деле это мо- 
ральник, или рододен- 
дрон даурский, широко 
распространенный в 
Восточной Сибири. 

Вечнозеленый ба- 
гульник болотный — 
представитель семей- 
ства вересковых, он 
растет на болотах ив за- 
болоченных хвойных ле- 
сах в окружении торфя- 

ного мха — сфагнума. 
Внешне это низкорос- 
лый кустарник с не опадающими на 
зиму кожистыми листьями, покрыты- 
ми снизу буро-ржавым войлоком во- 
лосков и желтыми точками — желез- 
ками. Цветки у него крупные, белые, 
собранные на концах ветвей в соцве- 
тия; плоды — поникающие коробочки 
с многочисленными семенами. 

Крупные заросли этого растения 
встречаются в тундре и лесной зоне 
европейской части России, на Ура- 
ле, в Западной и Восточной Сибири, 
в большинстве районов Дальнего 
Востока. 

Во время эпидемий его издавна 
использовали как профилактиче- 
ское средство от инфекций. Чтобы 
избавиться от насекомых-парази- 
Тов, крестьяне окуривали свои избы 
дымом горящего багульника. Помо- 
гает он и от моли. 

В лечении используются моло- 
дые побеги без листьев, которые 

а секатором или нок 
Е. ния из мха 

© вырываются с корнем, По- 
оо, и том 
6 не раньше, 
Лет, после полного 
'ения зарослей, Побеги 


Багульник болотный 
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содержат Эфирные 

масла, витамины, Ми: 

неральные соли, орга. И! 
нические кислоты 660 
другие биологически бот 
активные вещества с СЩ 
горько-жгучим вкусом ак ЛК 
и бальзамическим, на. дачНи" 
поминающим камфару Пос 
запахом. действ 

Собранное сырье синие 

связывают в пучки и белые 
подвешивают для суш- можно 
ки в хорошо проветри. стой, } 

ваемых местах. Воз- только 
душная сушка продолжается 10 Фиа 
дней, затем побеги складывают в аме 
бумажные или тканевые мешки. ВЕТКИ 
Хранят отдельно в сухом прохлад- таминь 
ном месте в течение трех лет. Ба тикози 
гульник считается ядовитым расте- ноиды. 
нием, поэтому находиться! с ним в тения, | 
контакте можно не более 2-3 к должно 
т 

Багульник болотный обладает р. 
отхаркивающим, обволакивающим, Е 3-3; 
противовоспалительным свойства“ ла е 
ми. Он используется в виде отваров боо П 
и в составе сборов при заболеваниз оине 
ях органов дыхания — острых юго хо ее 
нических бронхитах, трахеитах, с дус чита 
рингитах, коклюше, а также при и х, Эти, 
дагре, ревматизме, как мочегой" чор 88 
и антисептическое средство: ья ПО му ц 


Отвар багульника: 10.000 
местить в эмалированную Ка 
лю, залить стаканом горяч 
ченой воды, закрыть крышке 
тить 5 минут, охладить; пае 
Довести кипяченой водой Д9 р. 


Принимать по 1 ст. лож 
день после еды. = — 


пи тканевые ша 
ьно в сухом прок 
течение трехлй 
ется ядовиты 
пу находиться 

04% 
но не боле т 


ше в мае 


Фиалка трехцветная 


И наконец, еще одно чудесное 
лечебное растение, которое любит 
заболоченные влажные места, — 
фиалка трехцветная, дикий сородич 
так любимых всеми садоводами и 
дачниками анютиных глазок. 

Посмотрите на ее цветки — они 
действительно трехцветные: темно- 
синие (или фиолетовые), желтые и 
белые. Уже по этому признаку ее 
можно отличить от фиалки души- 
стой, У которой лепестки бывают 
только фиолетовыми. 

Фиалка трехцветная цветет с на- 
чала мая до поздней осени. Листья, 
цветки и корни фиалки содержат ви- 
тамины, минеральные вещества, 
ликозиды, эфирные масла, флаво- 
Ноиды. Собирают ее во время цве- 
тения, сушат в тени. В сырье не 
Должно быть большого количества 
Зрелых плодов, осыпающихся лепе- 
Стков. 

Из-за содержащегося в расте- 
нии специфического эфирного мас- 
Ла оно применяется в народной ме- 
Лицине как эффективное отхарки- 
Вающее средство при кашле, а так- 
Же считается хорошим мочегонным: 
4 ЭТИХ целей готовят фиалковый 
К Всю надземную 
чить, АЕ е измель- 
ом в 

ать ны 10 и по- 

на 20 и аную ба- 

Ме инут. Затем 


стае Тепло укутать, на- 
‚ Чивать 30 
тьи 


применяют при женских заболева- 
ниях, ревматизме, подагре, как по- 
тогонное и кровоочистительное 
Средства, а также как обволакиваю- 
щее и противовоспалительное 
средства при гастритах и колитах, 
при различных кожных болезнях. 
Фиалку трехцветную часто исполь- 
зуют в сочетании с чередой (как для 
внутреннего, так и для наружного 
употребления), а также в составе 
отхаркивающих и мочегонных тра- 
вяных сборов. 

Для приготовления настоя взять 
1ч. ложкутравы фиалки, залить ста- 
каном кипятка, выдержать 15 минут 
на водяной бане, охладить, проце- 
дить, отжать остаток и долить кипя- 
ченой водой полученный настой до 
первоначального объема. Прини- 
мать по 1/3 стакана 2-3 раза в день. 

Отвар: 1 ч. ложку измельченной 
травы залить стаканом воды, дове- 
сти до кипения, кипятить на медлен- 
ном огне под закрытой крышкой 5-7 
минут, остудить, процедить и пить 
по 1/4 стакана 2-3 раза в день. 

Для лечения кожных заболева- 
ний, например диатеза, экземы, фу- 
рункулов, гнойной сыпи, можно при- 
готовить фиалковое масло. 

Для этого взять 100 мл подсол- 
нечного или оливкового 
масла, 10 г цветков фи- 
алки трехцветной, 5 г из- 
мельченных листьев буд- 
ры плющевидной («ко- 
шачьей» мяты). Смесь 
нужно варить на очень 
медленном огне 10 
нут, затем настоя 


р. тывали болей в кишечнике, 
вздутием живота. Это 


поры чередуются с поносами. 
чески, еще больше люд 


‚ Но название заболевания 
происходит 
отгреческого слова «КоІог» (толстая 
кишка). А окончание слова на «-ит» 
Указывает на воспаление. Колит — 
Это воспалительное заболевание 
толстой кишки, а точнее ее слизи- 
стой оболочки. Причины его возник- 
новения могут быть разными. 


Виноваты 
не только микробы 
Степень измен Й 


до обра: 
й 


р Чаще всего при колите 
я 97 Толстая кишка 


Александр Гармаев, кандидат медицинских на 


Диагноз: колит 


В мире найдется немного счастливцев, котор 


сопровождающихся Урчанием или 
— первый признак колита. Другим ярким 
симптомом этого заболевания является 
Многие страдают колитом эпизоди- 
ей мучаются им постоянно 


а ое 


579 


й Хирурр 


ааа 
ые никогда не испы- 


неустойчивость стула: за- 


левания различают разные виды ко- 
литов. 


Инфекционный колит. Он про- 
текает наиболее бурно. Чаще всего 
его вызывают кишечные бактерии 
(дизентерийные палочки, сальмо- 
неллы), но возбудителями могут 
стать и другие бактерии (например, 
микобактерии туберкулеза, холер- 
ные вибрионы). Причиной инфекци- 
онного колита бывают и паразиты, в 
том числе глисты и амебы, попав- 
шие в организм человека из загряз- 
ненной воды или плохо вымытых 
фруктов, овощей, зелени. Попадая 
на слизистую оболочку кишки, пато- 
генные микроорганизмы вызывают 
ее повреждение, из-за чего разви- 
вается воспалительный процесс. 
Стенка кишки отекает, нормальное 

ее сокращение нарушается. Веще- 
ства, выделяемые микробами, по- 
падают в кровь, что приводит к по- 
вышению температуры тел. 

ко воспалительному г 
собствуют хронически 

и (в жел: м. 

й желе 


рУ 


ИТ 


гда Не ис 
›чанием т 
ругим Ярки 
ТЬ стула: з 
ОМ ЭПИЗОДЕ 
янно 

1а осела: 


‚ные виды 


или перенесенная в прошлом тяже- 
лая кишечная инфекция (дизенте- 
рия, сальмонеллез и др.). 
Ишемический колит. Встреча- 
ется обычно в пожилом возрасте, 
возникает из-за нарушения кровооб- 
ращения в толстой кишке — хрониче- 
ского или острого. Главная причина 
хронического ишемического колита 
— сужение сосудов кишечника из-за 


их атеросклеротического поврежде- 
ния или воспаления. При хрониче- 
ском нарушении кровообращения в 
толстой кишке боли появляются, как 
правило, через 30-60 минут после 
еды (на пике пищеварения). Прием 
большого количества пищи провоци- 
рует болевой приступ, который бы- 
вает довольно интенсивным и про- 
должается несколько часов. 

Самая тяжелая форма ишемиче- 
ского колита связана с тромбозом 
и эмболией (отрывом тромба от 
стенки сосуда). Если оторвавшийся 
тромб попадает в сосуды, снабжаю- 
щие кровью толстую кишку, он мо- 
жет закупорить нижнюю брыжееч- 
ную артерию. При полной ее заку- 

порке возникает некроз толстой 


проходимости, кровотечением, а 
затем — перитонитом (воспалением 
брюшины). Проходящая (эпизоди 
ческая) форма ишемического коли- 
та носит название «перемежающая- 
ся хромота кишечника». Она наблю- 
дается при частичной закупорке 
нижней брыжеечной артерии и про- 
является болью в левой половине 
или в середине живота сразу или 
вскоре послееды, акро- 
ме того — поносом, 
вздутием живота, ино- 
гда рвотой. При хрони- 
ческой форме ишемиче- 
ского колита больному 
назначают лекарства, 
снимающие спазм. При 
гангренозной форме, 
как правило, требуется 
хирургическое лечение. 
Лекарственный ко- 
лит. Провоцируется дли- 
тельным применением 
слабительных средств 
(препаратов! корня ревеня, круши- 
ны, плодов жостера, листьев сенны 
и др.), антибиотиков, салицилатов, 


препаратов наперстянки и других 
лекарств. 

Токсический колит. Возникает 
из-за отравления ядовитыми веще- 
ствами (ртутью, свинцом, мышья- 
ком, фосфором и др.). 

По данным статистики, наиболь- 
шее распространение имеют коли- 
ты неинфекционного и нетоксиче- 
ского происхождения. Чаще всего 
колитом заболевают люди, допус- 
кающие длительные и грубые по- 
грешности в питании: избыточное 
потребление мучной пищи, жареных 
блюд, жирных продуктов живот 
происхождения, 
алкоголем, однооб 
бую роль в развитии 


фото Юрия Стрельца 


Неспецифический 
язвенный колит 


Это заболевание встречается 
достаточно часто (в нашей стране 
примерно у 1 человека на 100 тыс. 
населения). Это хроническое воспа- 
ление с развитием язвенно-некро- 
тических изменений в слизистой 
оболочке прямой и ободочной ки- 
шок. Болезнь может проявляться 
поносом с кровью и слизью, крово- 
течением из прямой кишки, болями 
в животе и потерей веса. 

Причины язвенного колита до 
конца не выяснены. По всей види- 
мости, главная роль в его возникно- 
вении принадлежит аллергии. Во 
многих случаях к улучшению состоя- 
НИЯ приводит исключение из пита- 
ния пищевых аллергенов (молока, 
яиц). Некоторые зарубежные спе- 
Циалисты связывают это заболева- 
ние с перенесенными в детстве ин- 
фекциями и с искусственным 
вскармливанием. Имеют значение 
также наследственный фактор. При 
неспецифическом язвенном колите 
нарушаются иммунные процессы: в 
сыворотке крови образуются анти- 
тела к слизистой оболочке своей 
«Родной» толстой кишки. Это приво- 
дит к Изъязвлению слизистой, ав 
дальнейшем — к развитию. колита. 
Затем в процесс включается вто- 
ричная инфекция (кишечная микро- 


Флора), происходит поражение 
_Нервного аппарата кишки. 


Диагноз язвенного колита уста- 
авливается лишь после исключе- 
ех других причин заболевания 

де го — инфекционных). 

м Нить, что при запущен- 
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тельные процессы в организме 
имеет стремительное Начало и буз. 
ное течение (длится от Нескольких 
дней до нескольких недель). Хрони. 
ческий, как правило, протекает вяло 
и может беспокоить больного д0 
конца жизни. 

При остром колите ПОЯВЛЯЮТСЯ 
острая боль тянущего или спастиче- 
ского характера, урчание в животе, 
метеоризм, сопровождающиеся по- 
терей аппетита и общим недомога- 
нием. Стул — жидкий с примесью 
слизи (иногда и крови). В большин- 
стве случаев температура тела по- 
вышается до 38 градусов. Возника- 
ют болезненные позывы к дефека- 
ции, которая, особенно при право- 
стороннем колите, происходит до 
10-15 раз в сутки (иногда. даже ча- 
ще). Острый колит зачастую сопро- 
вождается одновременным воспа- 

лением тонкой кишки (острый энте- 
роколит), а иногда — еще и желудка 
(острый гастроэнтероколит). 
Основным проявлением хрониче= 
ского колита является неустойчивый 
стул (запоры чередуются с поноса- 
ми). Часто после дефекации у больт 
ного остается ощущение неполного 
освобождения кишечника. При обо- 
стрении процесса появляются лож- 
ные позывы к дефекации, которые 
сопровождаются Отхождением газов 


и отдельных комочков каловых масс, 
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сит спастический характер. Локали- 
зуется она преимущественно в ниж- 
ней части живота, иногда — в левом 
подреберье, уменьшается после от- 
хождения газов, акта дефекации, а 
также при воздействии тепла и 
приеме спазмолитических средств. 
Нередко возникают диспепсические 
явления: тошнота, отрыжка, горечь 
во рту, вздутие, урчание в животе, 
метеоризм. 

Для больных с хроническим ко- 
литом характерны общая слабость, 
быстрая утомляемость, головная 
боль, снижение работоспособно- 
сти, нарушение сна. 

Снижение массы тела при хрони- 
ческом колите часто связано с 
уменьшением количества потреб- 
ляемой пищи из-за боязни того, что 
увилятся проявления заболевания, 
а также в результате длительного 
соблюдения чрезмерно щадящей 
диеты. Характерны гиповитаминозы 
и анемия, которые зачастую явля- 
ются следствием бесконтрольного 
приема антибактериальных препа- 
ратов (многие антибиотики губи- 
тельно действуют на нормальную 
кишечную флору, принимающую 
участие в синтезе витаминов и био- 
логически активных веществ). 


Как ставится диагноз 


При появлении описанных сим- 
птомов необходимо пройти обследо- 
вание. Кишечные заболевания лечат 
специалисты — гастроэнтерологи и 
колопроктологи, но! диагноз может 
установить и терапевт. При подозре- 
нии на колит пациенту предлагается 
пройти разные исследования — ко- 

прологическое, — бактериологиче- 


ское, эндос 


на присутствие яиц кишечных парах 
зитов, паразитических простейших 
и патогенных бактерий (копрологи- 
ческий и бактериологический ана- 
лизы). Если возбудитель не найден, 
проводится инструментальное и 
рентгенологическое исследование 
кишки с помощью гибкого светово- 

да, что позволяет осмотреть нижние 

отделы толстого кишечника. 

При колоноскопии исследуется 
участок кишки протяженностью до 1- 
1,5 метра. При ректороманоскопии с 
помощью специального аппарата 
(ректоскопа) осматривается участок 
кишки до 30 см. И колоноскопия, и 
ректороманоскопия чаще выявляют 
отек, кровоточивость, реже — эро- 
зивные изменения, скопления слизи 
или истонченность и бледность сли- 
зистой оболочки. При обнаружении 
подозрительных участков. произво- 
дят биопсию (берут крошечные ку- 
сочки ткани для последующего мик- 
роскопического анализа). 

Один из рентгенологических ме- 
тодов — ирригоскопия, при котором 
толстую кишку предварительно на- 
полняют контрастным веществом. 
Ирригоскопия при колите особых 
изменений со стороны кишечника 
не выявляет, регистрирует лишь 
функциональные нарушения (уско- 
рение или замедление перистальти- 
ки кишечника, спастические сокра- 
щения или атонию кишечной стен- 
ки). При тяжелых формах колитов 
рельеф слизистой оболочки кишки 
изменен за счет воспалительного. 
отека и инфильтрации, в некоторых 
случаях наблюдаются. 
цово-воспалительног 
просвета кишки, — 
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«Мы отличаемся от других людей и никогда не смож 


р ж © 
ем стать таки. 


ми, как все. Да и не хотим. Но мы имеем право на уважение Окру. 


жающих и место под солнцем». 


Так говорил специалист по КОМПь- 
ютерной графике Кевин Симпсон о себе и других, таких же, 


какон, 


— и не таких, как мы с вами. Чем же Симпсон отличается от нас? 


БЕ ЕиЕгте:-—Ш—- 


Аутизм (от гр. ащоз — сам) — это 
психическое расстройство, при кото- 
ром человек не способен к контакту с 
внешним миром либо активно от не- 
го отстраняется. Людей, отказываю- 
щихся от общения с себе подобны- 
ми, становится в мире все больше. 
Ученые опасаются, что скоро при- 
дется говорить о пандемии аутизма. 
По данным Министерства образова- 
ния США, за последнее десятилетие 
минувшего века число аутистов в 
Этой стране увеличилось на 273%. 

Что же нас ждет? Неужели челове- 
чество так деградирует, что: полно- 
стью утратит способность к обще- 
нию? На этутемус нашим корреспон- 
дентом беседует заместитель дирек- 
тора по науке Государственного науч- 
ного центра социальной и судебной 
психиатрии им. В.П.Сербского про- 
фессор Зураб Ильич Кекелидзе. 


Я бы поставил вопрос иначе. На- 
растающий аутизм свидетельствует 
е отом, что человечество десрАдИя 

рует. Как раз наоборот, аутизмо 


Степенью отстраненности от внешнего мира 


ТЕТ типрсипиониававининиюти: 


общество расплачивается за науч- 
но-технический прогресс. Автори" 
тетный исследователь аутизма аме 
риканка Темпль Грэндин утвержда- 
ет, что одна из причин его распро- 
странения — широкое применение 
компьютеров. Аутизм уже называют 
«болезнью компьютерных хакеров». 
А я думаю, что разобщение людей 
началось гораздо раньше, просто 
сейчас под влиянием бурного науч 
но-технического прогресса этот 
процесс ускорился. В последние 
десятилетия быт человека и СОЦИ: 
альная структура общества меняю!" 
ся слишком быстро. 
Наши далекие предки веками пе= 
редавали друг другу информацию 
только из уст в уста — так сказать, 
при личной встрече, При таком сп0* 
собе даже сугубо деловая мелочь 
имела эмоциональную окраску: Жи- 
вое общение превратилось у чело- 
века в потребность, а потребность 
укоренилась в сознании и подсозна- 
нии навсегда, Не зря же говорят: че- 
ловек — существо коллективное. 
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Если он душевно здоров, одиноче- 
ство угнетает его. Хотя бы изредка 
ему приходится страдать от недос- 
татка общения. 

Письменность позволила пере- 
давать информацию без личного 
контакта. Текст, конечно, заставляет 
работать воображение, пробуждает 
эмоции, но он заменяет собой жи- 
вое общение. Можно сказать, что 


Фото Олега Грибкова 


«Отказываясь от живого общения, 


человечество становится на путь аутизации», — 


считает Зураб Ильич Кекелидзе 
книга стала первым крохотным 
шажком на пути к разобщению со- 
циума. За ним последовали другие 
— почта, телеграф, телефон... 
Прошли века, появилась масса 
оммуникации, позволяю- 
щих и вовсе обходиться без непо- 
средственного общения. Сегодня с 
помощью телевизора можно быть в 
курсе всех мировых новостей; с по- 
мощью мобильного телефона = 
связаться © любым человеком, где 
бы он НИ находился; с помощью ин- 
тернета ничего не стоит познако- 
миться с жителем любой страны... 


средств к 


При этом совсем не обязательно 
выходить из квартиры и видеть ко- 
го-нибудь из собеседников. Получа- 
ется, с одной стороны прогресс от- 
крывает безграничные возможно- 
сти для общения, ас другой — ведет 
каждого к самоизоляции. 
Мы стремительно отдаляемся 
друг от друга. Я помню времена, ко- 


гда люди ходили друг к другу в гос- 
ти, чтобы смотреть телевизор. 
Он тогда считался роскошью и 
имелся далеко не в каждом до- 
ме. В деревнях, когда к кому- 
то приезжал городской родст- 
венник, соседи собирались, 
чтобы послушать новости. Те- 
перь мы можем получать и пе- 
редавать информацию, не 
встречаясь ни с кем. Отпадает 
необходимость в умении уста- 
навливать живые взаимоотно- 
шения друг с другом. 

Собственно говоря, это и 
есть путь к аутизации. Но это и 
путь к расширению и облегче- 
нию общения! 

Обратите внимание, как пе- 
реговариваются по телефону 
современные старики. В их 
беседах почти нет обмена ин- 
формацией, одни охи да вздо- 
хи. Кажется, прерви этот диалог в 
любом месте — и ничего не изме- 
нится. Верно, информации в такой 
беседе мало. Зато в избытке эмо- 
ЦИИ. А их, в отличие от информации, 
не хватает нам всем. Так вот, жалу- 
ясь друг другу на жизнь, старики 
сверяют свое эмоциональное со- 
стояние и успокаиваются, когда чув- 
ствуют, что оно у них совпадает, 

А вспомните собственные подро- 
стковые годы, время первой любв 

и. 
Как трудно, как стыдно было сделать 
признание. Ведь при этом надо как 
минимум не покраснеть. А попро- 


буйте-ка с прыщами на лбу выгля- 
деть независимо и раскованно (меч- 
та мальчиков) или сногсшибательно 
и неприступно (мечта девочек). 
Сколько признаний в любви не со- 
стоялось только потому, что для это- 
го был необходим личный контакт. 

Современным подросткам про- 
ще: послал $15 — и сиди себе, жди 
ответа. Да и адресату легче: реаги- 
ровать немедленно не обязательно, 
есть время хорошенько подумать 
над ответом. Мы создаем новые 
формы общения. При этом что-то 
приобретаем, а что-то теряем. Хо- 
рошо, если человек в состоянии вы- 
брать тот или иной способ общения. 
Хуже, если он перестает в нем нуж- 
даться. 

Кевин Симпсон, слова которого 
процитированы в начале статьи, 
аутист. При этом он специалист по 
компьютерной графике. В этом нет 
ничего удивительного. Многим ау- 
тистам ничего не стоит овладеть 
любым компьютерным языком, 
пользуясь только исходными кода- 
ми приложений. Их отличительная 
черта — ненависть к беспорядку, а 
компьютер — система жестко рег- 
ламентированная, упорядоченная. 
«Аутист видит в компьютере близ- 
кое существо, — считает Эми Клин, 
ассистент профессора; по. детской 
физиологии Центра детского разви- 
тия при Медицинской школе Йель- 
ского университета, — потому что 
компьютеры так же бескомпромисс- 
НЫ и негибки, как они сами». По 
непроверенным данным, от 5 до 
20% сотрудников компании «Майк- 

Рософт» — аутисты, 
е ыдающиеся люди добились ус- 
во многом благодаря умению 
отачиваться на поставленной 


всецело концентриро ей 
занятии, не отвлекаясь к 


Димо, поэтому среди аў Что, Ву. бе 
высок процент ВЫДаюЩихоя 9 р 
По данным западных исо Людей вё 
лей, он достигает 20%, вто Ва. (є 
среди здоровых Людей он не Прв та 
шает 0,001%, (Из этого 
делать вывод, что высокая концент па 
ции внимания — признак аутизма) бо 
«Мы имеем право на Уважение Г 
окружающих и место ПОД Солнце», К: 
— Сказал американец Кевин Сиш. Ф 
сон. В его стране выделяется око г 
30 тысяч долларов в год на каждого Е 
аутичного ребенка, и это не Считая 
поддержки благотворительных фон: с 
дов. В США работают специальные в 
адаптационные программы. ка 
Но аутисту нужна не только госу- на 
дарственная поддержка, ему необ" те 
ходима и родительская забота. Без да 
Этого его таланту трудно проявить" ци 
ся, развиться, реализоваться — сло- нее 
вом, он может пропасть. На Западе 
стало престижным усыновлять де- НИ} 
тей с психическими отклонениями, в Жи 
том числе и с аутизмом. Новоявлен- сид 
ные родители прилагают большие мол 
усилия, чтобы воспитать аутиста И ор 
приспособить его к жизни. Но не Хотя 
следует думать, что они тешат себя лаз 
мечтой вырастить второго Моцарта, Н 
Ньютона, Эйнштейна, Сальвадора к. 


Дали или вторую Агату. Кристи (У 
всех этих знаменитостей исследова- 
тели находят признаки аутизма). Во- 
первых, воспитание детей с психи- 
ческими расстройствами — дело 
трудное, требующее самоотречех 
ния. А во-вторых, надежды подает 
далеко не каждый ‚ау- 
тизмом — большинство изних. 
средний уровень умственного 
вития. Просто в странах, гд 
относятся к людям, бь 
нимание гражданского д 


- 
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К слову, вначале ХХ векаидею по- 
селять психически нездоровых детей 
в состоятельные семьи вынашивал 
величайший российский психиатр 
Сергей Сергеевич Корсаков. Он счи- 
тал, что воспитание в атмосфере 
здоровья и достатка принесет таким 


пациентам больше пользы, чем 
больничное лечение. А для усынов- 
ляющих это будет делом богоугод- 
ным и душеспасительным. Но идея 
не прижилась. Видимо, российское 
общество того времени не было го- 
тово ее реализовать. К сожалению, 
не готово оно к этому и сейчас. 
Сколько российских граждан 
страдает аутизмом, точно не из- 
вестно. По некоторым данным, на 
каждые 10 тысяч новорожденных у 
нас приходится 15-20 аутичных де- 
тей. В России до сих пор нет госу- 
дарственной программы по коррек- 
ции и лечению аутизма. Но еще важ- 
нее — отношение окружающих. 
Есть две категории аутистов. Од- 
ни не страдают от того, что не похо- 
жи на других. Они часами могут тихо 
сидеть в шумной компании, а потом 
молча уйти, не заботясь о мнении 


окружающих. Другие мучительно 
хотят стать такими, как все, но бо- 
лезнь им этого не позволяет. Ну не 
приходят им в голову идеи, способ- 
ные заинтересовать или развесе- 
лить собеседников, потому они и 
молчат, потому и хмурятся. Но когда 
человек без конца молчит и, как го- 
ворится, все время в себе, он не по- 
нятен окружающим. А общество 
привыкло отторгать непонятное. 

утист У нас обречен на 


Поэтому а 


ое одиночество. 
иологии есть понятие 
«отигматизация социума». Мы стиг- 


м атизируем, то есть помечаем, друг 


‘соответствии с положением 
АРУГ остве. Скажем, быть руково- 


дителем крупной фирмы престиж- 
но, а бомжом — унизительно. Негу- 
манное общество отвергает всех, 
кто по какой-то причине «выпадает» 
из него. Человека с психическими 
отклонениями зачисляют в разряд 
неполноценных и попросту игнори- 

руют. Это по-своему логично: люди 

пытаются себя обезопасить. Но, со- 

гласитесь, такая логика не делает 

чести хомо сапиенс. 

В мире всегда были физически и 
психически нездоровые люди. Ве- 
роятно, это связано с особенностя- 
ми развития человеческой цивили- 
зации. По крайней мере, пока дру- 
гого объяснения этому феноменуне 
существует. Истории известны при- 
меры, когда государство презри- 
тельно относилось к слабым, болез- 
ненным, «неполноценным» и даже 
пыталось освободиться от них. За- 
канчивались эти попытки весьма пе- 
чально. В Древней Спарте, где жес- 
токо расправлялись с ослабленны- 
ми младенцами, перестали рож- 
даться мыслители и поэты. Герма- 


нию борьба за «здоровье расы» при- 
вела к полному краху. 

Надо признать, что даже при той 
заботе, которой окружены аутисты 
на Западе, большинство из них не 
удается адаптировать в обществе, 
Вот статистика: 70% аутистов не 
имеют друзей, 95% не заводят соб- 
ственные семьи, а на работу устраи- 
ваются только 20-30%. Но это вовсе 
не значит, что проблемой аутизма 
заниматься бесполезно. 

Я не призываю немедленно на- 
чау ива идеи Сергея. 

рсакова. Сначала следует. . 


товить общество к жизни р 
ль- 


арат тает == 


_ ЗИЯ —— 2 % 
Владимир Скрипалев Ён 
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Чиновники размышляют: как обеспечить непрерывность образо? Наде 
вания? Как объединить все его звенья? Но такая интегральная сис" 
тема существовала во все времена. Это — семья, если в ней вос: 
питывается не один ребенок. Унас в «Крепыше», как в большой се? 
мье, детишки разных возрастов обогащают друг друга. Двухлет“ м 
ки, разинув рот, наблюдают за лазаньем старших по «гимнастиче“ Секу, 
скому дереву». Они не просто запоминают, а «запечатлевают» эти ХӘ 

навыки. Школьники обучают азам маленьких «крепышей», У всех ож 

вместе появляется ощущение единой семьи и... непрерывности қ, 

процесса обучения Хх, 


Школьная программа 


В «Крепыше» есть своя школьная 
программа. Она настолько естест- 
венно вливается в привычную само- 
стоятельную деятельность в «Джунг- 
лях», что семилетний ребенок даже 
не замечает перехода. Единствен- 
ное, что отличает первоклассника от 
дошкольника, — новые упражнения. 
В семь лет он выполняет на занятии 

1 школьное упражнение, в 8 лет — 3, 
в9 лет — 5, в 10 — 7, в 11 — 9. 

В комплекс школьных упражне- 
ний входит, в частности, дыхатель- 
ная гимнастика Стрельниковой. Это 
96 движений, развивающих всю ды- 
хательную систему. Дети постепен- 
но осваивают их под названиями: 
«ладошки», «погончики», «насос», 
«кошка», «большой маятник» и т.п. 
Для них это продолжение игры, апо 
сути — подарок для здоровья на 
всю жизнь. 

Не менее полезна методика, раз- 
работанная К.П.Бутейко. Расскажу, 
как мы выполняем упражнение на за- 
таивание дыхания. Сначала ребенок 
делает несколько (не менее трех) 
вдохов-выдохов (диафрагмальное 
дыхание). Вдыхая носом, выпячивает 
живот, выдыхая через трубочку губ — 
втягивает его. Последний выдох де- 
лает плавно и не до конца. Теперь 
ему предстоит задержать дыхание. 

Надо включить секундомер и заме- 

тить цифру, при которой задержка 

дыхания вполне терпима (то есть до 
границы удовольствия). Допустим, 
от момента затаивания прошло 20 
секунд. Делим это время пополам, 
получается 10 секунд. На это время 
можно продлить паузу (но не более!), 

Итак, через 30 секунд надо сделать 

вдох. По мере тренировки пауза воз- 


ние, Начало в №4-7 за 2005 г 


растает. Когда задержка дыхания на 
границе удовольствия подлится до 
60 секунд, можно считать, что эф- 
фект оздоровления достигнут. Это 
профилактика многих заболеваний 


дыхательной системы. 

Есть в нашей школьной програм- 
ме и «Зарядка сборной России» == 
упражнения, направленные на про- 
филактику самых распространен- 
ных детских недугов — плоскосто- 
пия и нарушения осанки. Приведу 


несколько примеров. 

«Ходьба косолапо». Ребенокхо- 
дит, косолапя ступни, по окружно- 
сти «Карусели», диаметр которой 4 
метра. На следующем этапе уп- 
ражнение усложняется — теперь 
оно носит название «Микулин ко- 
солапо». Что за странное сочета- 
ние? А дело в том, что академик 
А.А.Микулин придумал своеобраз- 
ную виброгимнастику. Она доволь- 
но простая. Надо встать прямо, 
приподнять пятки всего на 1 сми 
стукнуть ими о пол. Такое движе- 
ние выполняется с частотой 1 раз 
в секунду. В результате улучшает- 
ся кровообращение в сосудах ног 
Если к этому упражнению присое- 
Динить «ходьбу косолапо», то од- 
новременно достигаются две це- 
ли: это прекрасная профилактика 
и венозного, застоя, и плоскосто- 


пия. Ножки будут 
здо 
крепкими. НЯ 
Особенно нравится ребятам уп- 
ражнение «Разгон собак». Оно напо- 
минает движения из каратэ. Надо 
согнуть руки в локтях и выбрасывать 
поочередно с ускорением то 1 
то другую ногу как можн : 
о выше, ) 
как будто вы обороняетесь от м 
ших на вас собак, 


ем ноги вперед, отклоняя корпус на- 
зад. Потом наклоняем туловище 
вперед, а ноги поочередно выбра- 
сываем назад. 

Это всего лишь несколько уп- 
ражнений, их можно освоить дома с 
детьми. А в «Крепыше» они встрое- 
ны встрогую систему, состоящую из 
9 этаповіи тренирующую весь орга- 
низм ребенка. 


Чрезвычайные ситуации 
и скрытые резервы 


Главная задача школы «Крепыш» 
— развить личность в ребенке. Не- 
обходимое условие для этого — 
вскрытие внутренних резервов. А 
происходит оно в экстремальной 
ситуации. 

Генеральный конструктор А.А.Ми- 
кулин в 58 лет попал с инфарктом в 
больницу. Провел там полгода, еле 
выкарабкался. И придумал свою 
систему борьбы со старостью. Бла- 
годаря этой системе, описанной им 
в книге «Активное долголетие», ака- 
демик Микулин продолжал успешно 
трудиться до конца своих дней и 
умер в 90 лет. 

Хирургу Н.М.Амосову из-за 
серьезных заболеваний позвоноч- 
ника и сердца коллеги предсказы- 
вали не более 7-8 лет жизни. Он 
придумал «Режим ограничений и на- 
грузок», делал 100 движений на 
больной сустав. Эта восстанавли- 
вающая система возродила его, по- 
зволила продолжить творческий 
труд почти до 90 лет. 

М.М.Котляров в 63 года был без- 
надежно болен, не мог пройти 200 м 
дышки. Случайно ему попалась 
емика Амосова о беге. 
нула его представление 


чт о Здоров 


СКИЙ закал-бег», 


Ш А 

стать здоровым чел а ему ова 
заголовок одной из статей к Омню у гоі 
ва: «Раньше, когда я был м др оя 
У каждого из нас есть н “авоте 
резервы. Именно за счет м акция 
совершаются немыслимые подвигу азна? 
Летчик вылез из горящего самолета бенка 
через крохотное оконце, апозке тылЬН 
земле, не мог повторить это к «Лужа 
ни пытался... Мать приподнялазад. може! 
нюю часть грузовика над комод мочит 
ребенком... В водах Северного ле. преду 
стане 


довитого океана человек проду 
жался более часа, ожидая помощи, 
перекрыв допустимый предел охла- 
ждения организма в четыре раза... 

Все это — примеры преодол 
ния чрезвычайных ситуаций Ното 
что для взрослых чрезвычайно, длЯ 
детей — буднично. Они еще не вна: 
ют своих возможностей, ИХ № 
сдерживает негативный опыт ОВ 
все творцы, личности. Это Ве004 
мый аргумент в пользу педаго 
ской ‘мудрости: «Воспитывате р 
бенка — значит учить его 000 
диться без вас». 


Для младенца — лужа, и 
для подростка — крыша + 


Взрослый человек в больший 
ве жизненных ситуаций дей 
шаблонно, как исполнитель. ДлЯ 6 
бенка весь мир нов, он смотрит 
него широко открытыми глаз 
перед ним сплошная череда 
вычайных ситуаций. я 

Вот он на прогулке подход 
луже. Для взрослого лужа — И 
вестное препятствие, Он мо 
глаз оценить ее глубину 


ыре раза. 
г преодоле- 
аций. Ното 
ычайно, дл 
ещене зна 
гей, их № 
Я опыт Он! 
Это’ 8600: 


Один ребе 


го, 
взросло и- 
другой осторожно прибл 


нок спросит У 
что это такое, 


зится к ней, а третий ринется 
навстречу неизвестному. Ре- 
акция родителеи — тоже 
разная. Один выдернет ре- 
бенка из лужи и даст пода: 
тыльник. Другой объяснит: 
«Лужа мокрая и грязная. Ты 
можешь испачкаться и про- 
мочить ноги». Третий, преду- 
предив о последствиях, не 
станет одергивать ребенка, 


наблюдать за его поведе- 
о полезно: в такой мини- 

мальной ситуации можно 
экстре характер и темперамент 
узнать чада. Да, обувь намокнет, 
5 ридется прервать. Но 
в общем, небольшие. 


а будет 


Будь моя воля, я бы ввел лужу-тест 
в семейную педагогику... 

Лужа — только начало исследова- 
ния мира. Подростков интересуют 
другие пределы: они стремятся 
вверх, их предел — крыша. В этом 
стремлении соединяются два жела- 
ния — уединиться и возвыситься. И 
то и другое позволяет соотнести себя 
с целым миром. Скороемупредстоит 
поиск своего места в мире. А реше- 
ние этой задачи вряд ли возможно 
без вознесения и уединения. 


В экстремальной ситуации 
рождаются гении 


В «Крепыше» «лужа» — холодный 
бассейн, «крыша» — спорткомплекс, 
У нас детский экстремизм признает- 
ся нормальным явлением, А вот 
взрослый экстремизм отвергается. 


Экстремизм малыша идет от 


интуиции, от природы. А экстре- 
мизм родителей — от тщеславия. 
Навязанная извне чрезвычайная 
ситуация губительна. Ребенок дол- 
жен экспериментировать только 
сам, полагаясь на собственную ин- 
туицию. В «Крепыше» ему предла- 
гается для этого целый набор 
чрезвычайных ситуаций: прогрева- 
ние в сауне, выход на снег, погру- 
жение в холодный бассейн, полет 
на «карусели», аэробный бег, заня- 
тия на спорткомплексе и многое 
другое. 

Остановлюсь на спорткомплек- 
се. Первый постулат: занятия про- 
исходят без страховки. В «Крепы- 
ше» установлены авторские модели 
«Стадиона в квартире», в которых 
учтены все неожиданности. Реаль- 
ную опасность представляют другие 
модели — промышленные малога- 
баритные спортнаборы, в основе 
которых шведская стенка. Она дей- 
ствительно требует страховки. Са- 
мые маленькие попадают на ней в 
ловушку. Перебирая руками и нога- 
ми, как при ползании, они неожи- 
данно для себя оказываются на са- 
мом верху. Чтобы ребенок не испу- 
гался, не оказался 
беспомощным, не 
упал, надо учить 
его осваивать ступеньки последова- 
тельно, со слезанием. Поднялся на 

первую ступеньку — слезь с нее и 
так далее. 

Важны не наши представления о 
высоте, а восприятие ее ребенком. 
'Авторский спорткомплекс высотой 
около 3 м семилетнему покажется 
5-метровым, четырехлетнему — 10- 

етровым, а двухлетке — парашют- 
ой вышкой. Из этого вовсе не сле- 


‹ раз и стремится на «крышу». 
сто предоставить ему вре- 


в 


мя для адаптации к это 
цели». 


Шопенгауэр говорил: 
ребенок в известной мере есть 
ний, и всякий гений в известной и 
ре ребенок. Сродство обоих прехде 
всего обнаруживается в Наивносту 
и возвышенной простоте», 


А вот слова философа Павла 
Флоренского: «Секрет творчества 
— в сохранении детства, детской 
интуиции на всю жизнь. Эта конст- 
рукция и дает гению объективное 
восприятие мира, и потому оно це- 
лостно и реально... Ибо суть гени- 
альности мировосприятия = про- 
никновение в глубь вещей... Наибо- 
лее типичны Моцарт, Фарадей, Пуш- 
кин — они дети по складу, со всеми 
достоинствами и недостатками это- 
го склада». 

Пересечение развивающегося 
интеллекта со спадающим имприн* 
тингом («запечатлением» навыков) 
приводит к вспышке, озарению. Та- 
кой «звездный час» в жизни ребенка 
может определить его склонности, 
профессию, судьбу. 

Предлагаю формулу рождения 
гениев: 


И “Великой 


“Веякий 


Ипринтинг + интеллект + вскрытие резервов 
звездный час рождения гения 


Но это событие редкое, чрезвыз 
чайное, вероятностное. Оно может 
случиться, а может и не случиться. 
Чтобы успокоить родителей и ыы 
нуть их с небес на землю я а 
провоцирующий вопрос: нужен г 
вам гений?». Ответы получаю разные 
«Нужен»; «Не и Ы 
го не миновать». с 
следним ответом и предлагаю соз. 
дать условия для прояв) са лих 
сти ребенка. Атам — ЧТО 3 ав 


М Козббициєнт эрудиции 


а 
УМ и: 
х Пр Ў 1. Какое из этих произведений написал не Артур Конан Дойл: 
Амано А. «Желтое лицо». В. «Женшина в белом» С. «Голубой карбункул». 
ти О. «Этюд в багровых тонах». 
) =, 
А П, 2. На каком пароходе Остап Бендер с Кисой Воробьяниновым отправи- 
Я лись вдогонку за стульями? 
| Деу А. «Скрябин». В. «Антон Рубинштейн». С. «Эдвард Григ». 0: «Бородин». 
т; 
5 Конот. 3. Кто из этих русских писателей прожил самую долгую жизнь? 
з 
в А. Пришвин. В. Бажов. С. Толстой. О. Бунин. 
о 
уь К 4. Кем по национальности был композитор Григ? 
ч А А. Австрийцем. В. Чехом. С. Норвежцем. О. Немцем. 
— тр. 
Наб. 5. При каком правителе к России была присоединена территория Фин- 
2 ляндии? 
дей Пуш" А 
сов „Петр. В. Екатерина. С. Павел. Б. Александр |. 
ками эт 6. Что Платон называл движущимся подобием вечности? 
А. Землю. В. Жизнь. С. Время. О. Смерть. 
\ющегося 7. Что было разбито о плот «Кон-Тики» при его спуске на воду? 
1 А. Арбуз. В. Б с. : 
иа, К утылка рома. С. Бутылка шампанского. О. Кокосовый орех. 
навык 8. Когда была разрушена Берлинская стена? 
ению: 1: А. 1988 г. В. 1989г С. 1990г. О. 1991 г 
2 
и ребен! 9. Какая актриса сыграла роль 
понНОС""! Вари: Синичкиной в фильме 
«Место встречи изменить 
о ждени нельзя»? 
А. Заклунная. В. Крюкова. 
С. Светличная. О. Данилова. 
зервб* і 10. Кто озвучивал героиню Ната- 
льи Варлей в фильме «Кав- 
х казская пленница»? 
её? в. Гурченко 
‚ чре“ от А. Румянцева. В. Гурченко: 
0 мож с. Марченко. О. Варлей. 
| учить 11. Натерритории какой стра- 
И вё ны находится гора Кили- 
А даю" Н манджар 
аго ал я. В. Танзания. 
Я н. Аркан р. Уганда, 


(5 Зимбабве. 
12 Куманика __ это вид какой 


ки. В. Малины. 
И ки. О. Княженики. 


лена ае; 


Галина Кузнецова, канд: 


идат медицинских 


шкс 


Наук 


кефир, йогурт 
или простокваша? 


АЕ 


ких только кисломолочных продуктов не встретишь 
магазинов! Что выбрать, что полезнее? Старший на 


ник НИИ питания РАМН Галина 


сказывала о молоке и кисломолочных продуктах — простокваше, 
ацидофилине, йогурте. Сегодня она продолжает тему 


аа 


Грибки здоровья 


Как известно, кисломолочные 
продукты получают в результате 
сквашивания молока или сливок 
различными, преимущественно мо- 
лочнокислыми, микроорганизмами 
с добавлением или без добавления 
дрожжей и уксуснокислых бактерий. 

Кисломолочные продукты, для 
закваски которых (помимо молочно- 
кислых бактерий) используются и 
дрожжи, являются продуктами сме- 
шанного (молочнокислого и спирто- 
вого) брожения. К таким продуктам 
относится кефир. 

Кефир 

Кефир — пожалуй, самый попу- 
лярный из всех разновидностей ки- 
сломолочных продуктов. Для его 
приготовления используют заква- 
ску, приготовленную самой приро- 
дой» — кефирные грибки (сообще- 
‘ство микроорганизмов: молочно- 
= Б. 


_ Окончание. Начало в №7 за 2005 г. 
= 
6 


кислые палочки и кокки, уксуснокис- 
лые бактерии и дрожжи). Грибками 
их называют потому, что зернышки 
кефира в молоке увеличиваются во 
много раз — растут, действительно, 
как грибы. 

Кефир прекрасно утоляет жажду, 
регулирует функции желудочно-ки- 
шечного тракта, повышает выведе- 
ние мочевины и других продуктов 
азотистого обмена, помогает рабо- 
те почек. Поэтому он рекомендуется 
при гастритах, синдроме раздра- 
женной толстой кишки и других за- 
болеваниях желудочно-кишечного 
тракта. (Надо помнить, что одно- 
дневный кефир слабит а трехднев- 

й — крепит. 
В и Т ай апробирова- 
на методика использования кефира 
в лечении язвенной болезни желуд- 
ка и 12-перстной кишки: Больным 
рекомендуется принимать свежий 
кефир с подсолнечным маслом 
(столовая ложка масла на стакан ке- 
фира) втечение 1,5-3 месяцев. 


п: Аааа 
Кефир, йогурт, простокваша, ряженка, ацидофилин, мацони — ка- 
на прилавках 
'учный сотруд- 


Григорьевна Кузнецова уже рас- 


Очень полезен кефир при нару- 
шениях работы сердца, атероскле- 
розе, гипертонии, а также при ожи- 
рении, подагре и даже онкологиче- 
ских заболеваниях. 
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«Алкогольные» 
кисломолочные напитки 


Кисломолочные продукты сме- 
шанного брожения содержат не- 
большое количество этилового 


цон. уа. Е а а. 
Ә прилаза і 
МЫЙ сотруд. 
Ва уже рас. 
)ОСТОКВаШе, 
г тему. 


л, уксуснокис: 


спирта. Вообще присутствие спирта 
и углекислого газа очень важно. Вы- 
деляемый при спиртовом брожении 
углекислый газ вытесняет кислород 
и тем самым создает благоприят- 
ные условия для размножения мо- 
лочнокислых бактерий. Кроме того, 
проходя через сгусток, газ разбива- 
ет его до мелких хлопьев, улучшая 
усвоение в пищеварительном трак- 
те. В зависимости от состава заква- 
ски, условий сквашивания и созре- 


вания продуктов накапливаются 
также ароматические вещества, ви- 
тамины, антибиотикоподобные и 
другие субстанции. В частности, на- 
копление ароматических веществ 
определяет специфический вкус и 
запах различных кисломолочных 
продуктов. 

К продуктам смешанного броже- 
ния, помимо кефира, относятся ай- 
ран — национальный напиток наро- 

дов Кавказа, а также кумыс, шубат, 
курунга, тан. Для изготовления ай- 
рана пастеризованное цельное 
или обезжиренное молоко заква- 
шивают чистыми культурами мо- 
лочнокислого стрептококка, бол- 
гарской палочки и дрожжей. По 
окончании сквашивания в сгусток 
добавляют соль и предварительно 
газированную питьевую воду. В го- 
товом виде — это слабосоленый 


газированный напиток с легким 
привкусом дрожжей. 


хлопьев, которые быстрее перехо- 
дят из желудка в кишечник. 
Известно, что кисломолочные 
продукты — источник кальция, не- 
обходимого всем: детям и подрост- 
кам — для формирования костной 
системы, беременным женщинам — 
для сохранения зубов, людям сред- 
него и пожилого возраста — для 
профилактики остеопороза. Усвое- 
ние и кальция, и молочного сахара 
лактозы тоже существенно улучша- 
ется, поскольку молочная кислота 
переводит их в более биодоступную 
форму. Также более биодоступными 
являются и другие макро- и микро- 
элементы кисломолочных продук- 
тов, например фосфор, магний, же- 
лезо, цинк. 
В кисломолочных продуктах есть 
и витамины: группы В (особенно 
много витамина Вз) , фолиевая ки- 
слота. Их молочный жир обеспечива- 
ет организм витамином А, необходи- 
мым для улучшения зрения, устране- 
ния сухости и ороговения кожи, что 
крайне важно для пожилых. 
Ферменты кисломолочных мик- 
роорганизмов восполняют недоста- 
ток ферментов в организме челове- 
ка. Это, вчастности, касается лакта- 
зы (фермента, разлагающего мо- 
лочный сахар — лактозу). Как из- 
вестно, приблизительно у 10-20% 
людей есть врожденный дефицит 
(или даже отсутствие) лактазы. По- 
сле перенесенных кишечных забо- 
леваний, а также с возрастом мно- 
гие не могут употреблять молочные 
продукты — молоко вызывает у них 
вздутие кишечника, в некоторых 
случаях диарею и общий диском- 
форт. Зато при использовании в пи- 
щЩу продуктов, содержащих живые 
‘молочнокислые бактерии, неприят- 
щущений не возникает, по- 
Т и бактерии разлагают 


В о 


Лактозу на глюкоз 


гала тё 
торые хорошо Усваиваютол" озу ко. и. 
Образующиеся При сква бла" 
нии молочная и другие Е Шива. И 
ЛОТЫ вё 
также антибиотические вещест ТИТ 
подавляют жизнедеятельн е ных 
вредных микроорганизмов, СУ тает, 
повышает устойчивость Человека к зоваї 
инфекционным заболеваниям, Са. лакти 
ми же молочнокислые бактерии яв. В 
ляются представителями нормаль- изуче 
ной микрофлоры ряда отделов пи: прос 
щеварительного тракта человека — ной 
ротовой полости, желудка, кишеч- возр 
ника — и активно участвуют в про- всех 
цессах обмена и защите человекаот жен! 
патогенных микроорганизмов, шен! 
Благодаря присутствию витами- флог 
нов и других биологически активных ются 
веществ, содержащихся в самом сле д 
молоке и вырабатываемых живыми кваші 
микроорганизмами при заквашива- бакте 
нии молока, кисломолочные про" Вых, Э 
дукты оказывают тонизирующее возро 
действие на состояние нервной лых б, 
системы и обмена веществ. Щитно 
Норма 
Что такое пробиотики Робакт 
Пробиотиками (от греч. «пробио? Ляющу 
— «для жизни») называют живые куль: Мальнс 
туры бактерий, которые поддерживат Значит, 
ют нормальную микрофлору в пище: ПЫ по, 
варительном тракте. Это преимуще: п0соб 
ственно бифидобактерии, молочно: Моне 
кислые, пропионовые бактерии, МО: Тера с, 
лочнокислые стрептококки и други: бакте у 
Они обладают рядом полезных ляю ри 
свойств, в частности способностью. 505, Чих 
подавлять размножение гнилостныхи ЛИС на; 


патогенных микроорганизмов. 
Но простое присутствие в кефи“ 
ре или йогурте какого-то вида поз 
лезных микроорганизмов не. 
тирует им пробиотически: 
Чтобы такие свойства появилі 
процессе заквашивані яу со 
уже в готовый прод 


Ците человекаст 
рганизмов, 
Утствию витами- 
`ически активных 
щихся в самом 
ваемых живыми 
при заквашива: 
умолочнЫе 000: 
тонизирующее 


нительно ввести пробиотики, то 
есть те живые микроорганизмы, 
благодаря которым здоровье чело- 
века и его самочувствие улучшают- 
ся. Тогда полезность кисломолоч- 
ных продуктов многократно возрас- 
тает, почему их и начинают исполь- 
зовать для лечебного или профи- 
лактического питания. 

В нашем ГУ НИИ питания было 
изучено воздействие традиционной 
простокваши на состояние кишеч- 
ной микрофлоры у детей раннего 
возраста. До приема простокваши у 
всех детей были обнаружены выра- 
женные в различной степени нару- 
шения состава кишечной микро- 
флоры, которые обычно объединя- 
ются в понятие дисбактериоз. По- 
сле двухмесячного приема просто- 
кваши степень выраженности дис- 
бактериоза уменьшилась. Во-пер- 
вых, это произошло за счет того, что 
возросло количество молочнокис- 
лых бактерий (представителей за- 
щитной микрофлоры кишечника) и 
нормализовалось содержание энте- 
робактерий (кишечных палочек), яв- 
ляющихся представителями нор- 
мальной микрофлоры. Во-вторых, У 
значительного числа детей эти груп- 
пы полезных бактерий повысили 
способность подавлять рост саль- 
монелл, цитробактера, энтеробак- 
тера, синегнойной палочки и прочих 
бактерий, вызывающих или усугуб- 
ляющих кишечные заболевания. У 
50% наблюдаемых ‘детей Улучши- 
лись показатели иммунитета, Но 
детей, которые (ранее переболели 
острыми вирусными инфекциями ў 
принимали антибиотики, Улучшений 
не наблюдалось. Почему? Оказыва- 
ется, в традиционной простокваше, 
хоть она и полезный пищевой про- 
дукт, пробиотические свойства вы. 
‘ражены недостаточно. 


Бифи-, лакто- и другие 


Для обогащения продуктов Ис- 
пользуют бифидобактерии — ЭТО 
защитная микрофлора толстой киш- 
ки человека. Причем каждый вид 
бактерий свойственен определен- 
ному возрасту человека: Віїаорас- 
їеіит Бійаит, Віїаорасіегіит Іоп- 
дит, Війаобасіегіит іпѓапііѕ, Віїао- 
Басїегіит Бгеме — характерны: для 
кишечной микрофлоры детей, Ві- 
їаорасїегіит ааоІеѕсепіѕ и Віїао- 
расіегіит Іопдит — для взрослых 
людей, Війаобасїегіит адоезсепн$ 
является представителем микро- 
флоры кишечника пожилых людей. 

Зачем знать такие подробности? 
Дело в том, что если, например, для 
> 
ты бо р ИДОВаЕВИЙ хах 

и, взрослым это 


зывают положительное влияние на 
кишечную микрофлору и улучшают 
состояние здоровья. 

Есть и третья разновидность 
микроорганизмов, не относящаяся 
ни к человеку, ни к животному, но 
она тоже очень полезна. Это, напри- 
мер, болгарская палочка, выделен- 
ная из болгарского йогурта. 

Из пробиотических видов лакто- 
бацилл для обогащения кисломо- 
лочных продуктов используют, к 
примеру, Гасїобасііиѕ асідорћіиѕ — 
ацидофильную палочку, [асіоБа- 
сиѕ саѕеі — сырную палочку (она, в 
частности, содержится в продуктах 
«Актимель», «Иммунеле») и др. 

Помимо бифидо- и лактобакте- 
рий, кисломолочные продукты обога- 
щают также пропионовыми бакте- 

риями (в частности, их содержит ки- 
сломолочный напиток «Бифитон»). 
Эти микроорганизмы также играют 
активную роль в метаболических про- 
цессах, происходящих в пищевари- 
тельном тракте, повышают иммуни- 
тет, снижают уровень холестерина, 
уменьшают риск заболевания раком. 


Помощники пробиотиков 


Помимо обогащения живыми 
микроорганизмами (пробиотика- 
ми), кисломолочные продукты обо- 
гащают пребиотиками. Это пище- 
вые вещества, которые не всасыва- 
ются в верхних отделах пищевари- 
тельного тракта человека, Они обла- 
дают способностью избирательно 
стимулировать рост или биологиче- 
скую активность представителей 
защитной микрофлоры кишечника, 
способствуя тем самым поддержа- 
нию ее нормального состава. 
зік пребиотикам, 


я 


ляющим действие 


олиго- и Фруктоолиго 
Все эти Вещества со 
клетчатке различных 


овощей, фруктов, боб 
ности, пектинами бо 
цитрусовые. 
Возникают вопросы: 
вие пробиотических и П 
ских кисломолочных продуктов! от- 


личается от Фармакологических 
препаратов или биологически ак- 
тивных добавок, содержащих эти 
полезные бактерии и вещества? И 
нельзя ли кисломолочными про- 
дуктами с доказанными про-ипре- 
биотическими свойствами устра- 
нять дисбактериоз? Ведь гораздо 
приятнее заменить таблетки! или 
капсулы вкусным кефиром илийо- 
гуртом. 

Увы, это непросто. Употребле- 
ние в пищу кисломолочных продук 
тов, обогащенных бифидо- илилак- 
тобактериями, которые аналогичны 
этим же культурам, используемымв 
фармпрепаратах, безусловно, по- 
лезно и может оказать профилакти: 
ческое действие, но содержание В 
них пробиотических микроорганиз- 
мов значительно ниже, чем в' фарх 
макологических препаратах и био: 
логически активных добавках. Для 
восстановления нарушений ки 
ной микрофлоры кисломолооае 
продукт надо принимать в колы З 
ве не менее 400 мл (в 2 прие 
ежедневно на протяжении не мене 


= ль. 
: п г ещене все: цеобхол иаи 
для лечения молочнокисле дрни 
биотик можно подобрать Е оа 
основании результатов НЙ 
ОО оаа Иванца 
офлоры, уғӘразных 
ы УЕ 
личаются по своему де А 


пек: 


"аты яблоки, 


чем дейст- 
ребиотиче- 


Овых, В част- 


МОлочнымиу про. 
'НЫМИ про- и пре. 
ойствами устра- 
3? Ведь гораздо 
ть таблетки или 
кефиром или йо- 


осто. Употребле- 
лолочных продук 


бифидо- Илилае 
аналогичны 


Пьем 


кисломолочные напитки 


Включение кисломолочных про- 

дуктов в режим питания, безуслов- 
но, полезно, оно укрепит защитную 
микрофлору пищеварительного 
тракта и защитит от кишечных ин- 
фекций и вирусных заболеваний. 
Однако при наличии хронических 
заболеваний не только желудка и 
кишечника, но и других органов и 
систем организма необходимо вы- 
яснить и устранить причины разви- 
тия дисбаланса в микрофлоре ки- 
шечника. Нередко в таких случаях 
необходимо дополнительное вклю- 
чение адсорбентов, иммуномодуля- 
торов и других средств. И несо- 
мненно, здесь очень важным явля- 
ется адекватное питание, 

Часто возникают вопросы: почему 
при наличии живых микроорганиз- 
мов кисломолочные продукты имеют 
такие длительные сроки хранения? 
сохраняются ли микроорганизмы в 
жизнеспособном состоянии? 

Сроки хранения устанавливают 
при экспертизе, которую проходят 
все продукты. Срок годности, обо- 
значенный на этикетках, гарантиру- 
ет сохранение живых микроорганиз- 
мовв продукте при соблюдении тех- 
нологии его изготовления, Условий 
хранения и транспортировки, то есть 
на всех этапах прохождения к потре- 
бителю. Поскольку после окончания 
сквашивания для прекращения ак. 
тивной жизнедеятельности микро- 
организмов кисломолочные продук- 
ты обязательно охлаждают, то Е 

торговой сети, и У потребителя они 
должны храниться В холодильнике) 
Иначе качество может УХУдшиться, и 
‘продукты могут даже стать непри- 
ными к употреблению. 
‚В настоящее время выбор кисло- 


ик, ЧТО 


молочных продуктов так вел 
ветить на вопрос, 

просто трудно от По: 
какие из них предпочтительнее: 
этому скажу лишь, что лучшими яв- 
ляются те из них, которые приготов- 
лены на натуральном молоке хоро- 
шего качества, находятся в непо- 
врежденной упаковке и имеют не 
истекший срок годности. Желатель- 
но, чтобы они были обогащены про- 
биотическими микроорганизмами и 
пищевыми волокнами-пребиотика- 
ми, а также витаминами или добав- 
ками биофлавоноидов (боярышни- 
ка, шиповника). А вообще лучше 
следовать своим вкусам. 

Как долго можно употреблять ки- 
Сломолочные продукты, при том что 


они могут содержать пробиотики и 
пищевые волокна? Кисломолочные 


38 = 200 
день -400 
АБ. В зависимости с мл 
и микрофлоры тояния 
собенно 9 
© важн 
переболел о Для тех 
ми або Удными оо 
я евани 
или ми Е 
прин атериальной БА ирусной 
отоутал д НТИбиотики ий 
е при 
нальной рушений 
ее тельности к кцио- 
а 
стула) Б неустоя т 
ые т 


Татьяна Порецкая 


Любовь 
в стиле эпохи 


Может быть, испытывать любовь мо 
ального анархизма и примитивизма 
благородная любовь существует, 

стей. Огромное количество людей, 
суальной жизнью, женятся, 


гут не все? Сторонники сексу- 
готовы признать: прекрасная, 
но требует особых способно- 
— вздыхают они, — живут сек- 


рожают детей, но не знают любви, 
Встречают ее только в кино, литературе, искусстве. У них просто 


нет способности к любви, как у других нет с 


тике, 


О способности к любви 


Думающих так ученых — едини- 
Цы, но они есть. Думающих так 
обычных людей гораздо больше, но 
их понимание вопроса не так беско- 
рыстно, как у ученых, которые судят 
© предмете беспристрастно. 

Лично мнене кажется, что сущест- 
вуют какие-то особенные способно- 
сти клюбви, но не могу не согласить- 
ся, что есть множество людей, кото- 


рые прожили жизнь, имели сексуаль- 


ный опыт, но Никогда не знали любви. 
П 


ротиворечие? Ничуть. Каждый здо- 
ровый человек способен заниматься 
физкультурой, и если, несмотря на 
Это, встречаются слабые Физически 
люди, то вовсе не потому, чтоунихнет 
каких-то мифологических способно- 
стейк Физкультуре, а потому, чтоуних 
не было стимулов ею заниматься. 


Справедливости ради’ следует ска- 
зать, что существуют, конечно, людис 
серьезным психическим изъяном, ко- 
торые и в самом деле неспособны к 
любви, но их меньшинство. 

Против того, что способность к 
любви доступна только некоторым, 
говорят некоторые наблюдения А 
факты. Во-первых, можно зама. 
что стремление к любви есть У за 
людей. В процессе. ИНДИИ 
го развития личности посталеши 
меняются формы, предметы и 
эмоциональных связей, но к. 19 
требность в таких связ Я 
неизменной. А ведь 2 о я 
как правило, возника НО 
почве уже имеющихся 

стей их удовлетвори а 
Незрячий от рожде о 

спонтанной потребнос! - 

кино) или любоваться 

пейзажем просто поток 


пособности к матема- 
музыке или живописи. Так ли это? 


= а уо И 


1 


онн 

ь: ый 
- сная 

79% способно. 
› — живут сек. 
знают любви, 
. У них просто 
эсти к матема- 
2 


ортестрхотаиятьватезЕиЕСЕИ 


ди следует ск" 
г, конечно, людис 
ким ИЗЪЯНОМ, КО: 
еспособны К 


ые впечатления. Тот, кто ли- 
шен музыкального слуха, не стре- 
мится играть на скрипке или петь 
соло, но если вопреки рассудку он 
будет этого добиваться, то не для 
того, чтобы наслаждаться музыкой, 
а чтобы избавиться от чувства не- 
полноценности, которое его мучает 
при сравнении с людьми, обладаю- 
ЩИМИ музыкальным слухом. 

Против существования врожден- 


подобн 


Сами об этом они говорят примерно 
так: “Да, тогда это было совершенно 
другое, тогда что-то со мной проис- 
ходило, что-то такое я чувствовал, 
переживал...” Но тут же снисходи- 
тельно добавляют: “Но мне было 
только пятнадцать лет. Я был совсем 
зеленый и верил в разные глупости. 
Даже не умел воспользоваться си- 
туацией”. Но неприязнь к той несме- 
лои первои любви, как правило, ок- 


ной способности к любви говорит и 
другой факт. Даже наиболее цинич- 
ные молодые люди, которые твердят. 
что не существует никакой любви’ 
длящейся дольше, чем половой ат 
пережили (хотя бы во времена ран. 
ней юности) ЧУВСТВа другого рода 


людей, ограничивающих свою эмо- вии сексуальной туры 

циональную жизнь только “налажи- вии умения Жить. Ведь жа Р 
м И 

ванием сексуальных связей”. Это любви, мы себя обедняем Я без 


атмосфера вечного неудовлетворе- С другой стороны, хороцо 

ния, пустоты, беспокойства. Множе- вестно, что В процессе о 
ственные анархичные сексуальные личность порой приобретает 7 ИЯ 
контакты, лишенные глубоких способствующие Появл, Е 


чувств, приносят только кратковре- бенного психологическо 

менную физиологическую разрядку, ва, каким Является нес 

которая одновременно пост фактум одарить любовью Другого человека, 

сочетается с неприязнью к партнер- Людям, которые ив самом деле не 

шеи с отвращением к самому себе. способны любить, при связях с дру- 
Статистика сексуальных успехов гими ничего не остается, кроме сек- 

(нередко в самом деле записанных са. К психическим чертам такого ро- 

и скрупулезно подсчитанных) долж- да относятся нарциссизм, эгоцен- 

на убедить молодого человека и тризм. Эти черты настраиваютчело- 

других в том, что он в этом деле на- века только на получение от других, 

стоящий гусар и умеет пользовать- без всякой склонности отдавать 

ся жизнью. Но он не может в этом другим, что и является условием 

убедить ни других, ни себя. И по- всякой любви. 

прежнему чувствует ту же пустоту, Впрочем, даже люди с такими 

неудовлетворенность, отсутствие чертами, если они молоды, не долж- 

гармонии, которые заглушает даль- ны чувствовать себя обреченными 1 

нейшими похождениями, эксцесса- на наказание прожить всю жизнь Ј 

П 


ми, новыми победами. без любви. Ведь все качества лич- 
Для чего я это описываю? Для 


ности достаточно пластичны и! спо- к 

того чтобы сделать очевидный вы- собны меняться под воздействием о 
Вод: раз люди ощущают в таких воспитания и самовоспитания. Ест Ч 
случаях пустоту и беспокойство, ли, конечно, очень этого захотеть. В п 
значит, есть у всех нас потребность общем, способность к любви можно н 
в чем-то другом, помимо физиче- развивать, как всякие другие спо- ні 
ского контакта. и снятия сексуально- собности человека. и: 
го напряжения. Се 
Обезьяна барабанит по фор- Метаморфозы любви ва 
тепьяно и может ударить по клави- В своем индивидуальном разви- но 
шам столько же раз, сколько и пиа- тии от младенчества до старости че- Ма 


В й не 
нист, играющий Чайковского. Дачто ловек проходит длинный путь 


> ми 
Там, гораздо больше и громче, ис- только с точки зрения и ре; 
пользуя все свои конечности. Одна- или интеллектуальной, Но И 35 по- пы 
КО От этой стукотни получится толь- нальной зрелости. пойхо Не Стр 
ко раздирающая слух какофония. строили шкалу, состоящую 


ого разви- ког 

Хотя звуки Обезьяна будет извле- этапов и фаз эмоция емо Ь 

кать, как и пианист, из того же “бех. тиячеловека ето вре аи 
ТЕР циональных пережива 


© в нашем случае следует 
говорить не об отсутствии. 
юб 


‘Ие от других, 
ТИ отдавать 
‘ся условием 


ди с такими 
оды, не долж- 
обреченными 
ь всю жизнь 
‹ачества лич: 
тичны И СПО- 
‚оздействием 


позднего детства, хотя 
ннего и Й емя 

Н ельных личностей и в это вр 
У хори много значительного. 
К пример; М.Ю.Лермонтов в своих 
автобиографических заметках пи- 
сал: "Ктомне поверит, что я уже знал 
любовь, имея 10 лет от роду... Гово- 
рят (Байрон), что ранняя страсть 03- 
начает душу, которая будет любить 
изящные искусства. Я думаю, что в 

такой душе много музыки”. 

Психологи построили шкалу раз- 
вития, опираясь на статистику. Ра- 
зумеется, есть люди, выбивающие- 
ся из общего правила. Некоторые в 
своем развитии так и остановились 
на том или ином этапе или тот или 


иной этап оказался в их развитии 
доминантным. Судите сами, 


Предпубертатный этап 


Это переход от детства к юности 
который длится у девочекс 11 до 13 
лету мальчиков — с 12до: 14. В этот 
период происходит открытие себя 
как существа, наделенного полом 
обнаружение различия между малые 
чиками и девочками. Представители 
противоположного, пола неожидан- 
но становятся существами загадоч- 
ными и чужими, о которых мало что 
известно, с которыми непонятно, как 
себя вести. Это чувство беспокойст- 
ва маскируется внешней враждеб- 
ностью. Девочки объявляют всех 
мальчишек идиотами и неотесанны- 
ми дубинами. Мальчики, в свою оче_ 
редь, объявляют всех девчонок глу- 
пыми гусынями, Уродинами, демон 
стрируют гордость, клянутся, что ни- 
когда не женятся, и поддерживают 
друг в друге презрение к “бабам; 
Прекращаются всякие общие игры 
мальчиков и девочек. Даже братья и 

естры в этом возрасте Отдаляются 
СЗ друг друга во всевозмож. 
| ие ›хах, часто дерутся итд, 


Трудноне склонить ГОЛОВУ перед 


мудростью природы, которая с 
небезопасном возрасте и На р 
ломном этапе жизни охраняет еще 
не созревшие души барьером не“ 
приязни и вражды, спасая их от 
преждевременных сексуальных кон- 
тактов. Однако разбуженная поло- 
вая активность ищет выход и нахо- 
дит его в изливании своих чувств, 
часто окрашенных сексуально, на 
представителей того же самого по- 
ла. Девчонки этого возраста “влюб- 
ляются друг в друга до сумасшест- 
вия”, пишут друг другу пламенные 
письма, клянутся в “верности до 
гроба”, нежничают. Это нормальное 
о 
ма, имеющего возрасти 8 
То же происходит и ои характер. 

а 
правда, без излишней 
нежности и сентимента 


льчиками, 
экзальтации, 
льности. 


ањ 


русло С 
“Пси 
У юношеской ХОлоги от. 


чувствующий, скрашивающий их ваются в одно 
одиночество, которое так характер- мечают 


но для этого возраста. формы — Низшую и ый Две 

Рождается первая юношеская лучше Сказать, п имити 7 з ИЛИ) 
любовь, в которой сексуальность — лее развитую, бо- 
только неосознаваемый фон, а на Первая иначе н 


первое место выдвигаются эмоцио- ленностью, Тут главное внимание 
нальные и духовные потребности. ращаетсяна внешн Ў 


ие Черты партне 
Какое-либо соединение любви с ра: фигуру, Лицо, Грацию, силуит 
сексом кажется в этом возрасте Внешний ВИД, голос, цвет ее 
Убийством самой любви, чем-то форма ног Заслоняют характер и ум | 
низким, не достойным ни предмета Потом, как правило, СЛедует разоча- : 
любви, ни самой любви. Любовь и рование, Но, Поскольку само чувство 
секс пока отделены друг от друга, не было глубоким, Скоро находится ; 


несовместимы. Содержание любви другой объект для влюбленности, 

этого периода — совместное пере- Другая форма любви} гораздо 
живание беспредметной печали и глубже и важнее, но и опаснее. Это 
тоски, совместное хождение, взяв- первая любовь в полном смысле 


шись за руки, по таинственному ми- слова. Она тоже требует от партне- 
ру, где самыми таинственными ка- 


ра внешней красоты, но красоты р 
жутся себе влюбленные. одухотворенной самой личностью, [‹ 
Сейчас, похоже, этот этап эмо- ее характером, умом, волей итд. м 
ционального развития сокращен до Почему психологи: считают ее у 
минимума. Однако он Существует небезопасной? Жизненный опыт м 
как необходимый мост, соединяю- учит, что первая любовь редко при- Пе 
щий две совершенно разные Фазы водит к крепким и длительным свя- 8 
Развития человека. А сокращен этот зям. Неумение сосуществовать с : 
период из-за моды на прагматич- этой любовью и последующий раз- 
НОСТЬ, Из-за высмеивания “сенти- рыв наносят серьезные психиче- СШ 
ментальности”. И хотя Такая любовь ские раны, порождают болезненное вр 
существует, из-за боязни быть ос- разочарование. На 
меянным никто не спешит ее обна- Слишком неосторожное доведе- це 
ружить, чтобы не ПРослыть старо- ние первой любви до совершенных ну 
модным. форм как в эротической, такив ти Па 
суальной плоскости, ее недо ЕА 
Первая ность и мимолетность могут т. Вра 
Юношеская любовь звать ложное убеждение, что А: д сау 
Отпервой Любви периода созре- стоящей, длительной любви в00! а; Сл 
Вания следует отличать первую лю- не существует, что все чувства — 9 и Кол, 
бовь молодого Возраста. У девушек обман для наивных, что и мужчины : Кую 
(согласно Статистике)! это, возраст женщины ищут в этой области толь: Носу 
между 16,5 и20 годами Уюношей — ко сексуального удовледвор өнИй Чем 
между 17 и21. доступного без всякой этой “любов- 


м С а ‘такой - 
_ В предыдущий период развития нойікомедии". Опоследслаца Е О 
[ 
эротизм идеальной любви был ото- философии мы уже пасад 
Н от секса. У молодых людей по- —мом начале. Су 
Е 7 Ј . е 7 
ар бе эти составляющие сли- Продолжения еще 


ви Гораздо 
›паснее. Это 
ном смысле 
т от партне- 
но красоты 
ЛИЧНОСТЬЮ, 
олей ит.д. 

считают ее 
энный опыт 
ь редко при- 
ельным с8Я- 


Алла Юнина 


Лунная гимнастика 


каралат: 


Лунные ритмы сильно влияют на наш организм. ЕСЛИ следовать им, 
то можно поддерживать себя в хорошей физической форме. Именно 
для этого и нужна лунная гимнастика Иоганны Паунггер и Томаса 
Поппе. В этот раз вы узнаете, какие упражнения они рекомендуют 
выполнять в дни, когда Луна находится в знаках Рака и Льва 


«Каждый из нас сад, а садовникв 
нем воля. Расти в нас крапиве, ис- 
сопу или тмину, чему-нибудь друго- 
му или многому, заглохнуть ли без 
ухода или пышно разрастись — все- 
му этому мы сами господа». Эта ци- 
тата из Уильяма Шекспира как нель- 
зя лучше выражает смысл наших 
дальнейших рассуждений. 

Человек должен набраться муже- 
ства и понять, какой вклад лично он 
внес в развитие своих недомоганий. 
Наберитесь мужества, посмотри- 
тесь в зеркало и'не пытайтесь обма- 
нуть самого себя, советуют Иоганна 
Паунггер и Томас Поппе. Самообман 
— это самый надежный способ пре- 
вратить свои усилия по улучшению 
самочувствия в недостижимую цель, 
Если болезнь является для вас вели- 
колепным поводом снять с себя вся- 
кую ответственность, если она при- 
носит вам гораздо больше выгод, 
чем неудобств, потому что истина 
вам не нужна, то не удивляйтесь и 
дурным последствиям такого отно- 

шения к самому себе. 


Е БЕ 
ние. Начало в №5-7 за 2005 г. 


Ноесли вы стремитесь к самосо- 
вершенствованию, в добрый путь. 
Однако мало осознать свои ошибки, 
замечают Паунггер и Поппе. Без ак- 
тивных действий во бл 
здоровья, без стремле 
нию своей жизни вы 
етесь. Если вы, 


аго своего 
ния к измене- 
ничего не добь- 


чашек ко 
Чек травяного чаяо Фе на 5 ча- 
анс измен 


ить отно- 
енномуз По 


ить, что п 
ере, 
кс Д каж- 
ТЭМ Упражнений та ж, 
Оганной па з ко- 


Луна в знаке Рака 2-е упражн Встаньте нач 
вереньки, слегка выгните позво 
Активная энергия, которой заря- ник (рис. 3), оп кайте вернне 


жены все дни Рака, оказывает свое 
действие на грудь, легкие, желудок, 
печень и желчный пузырь. Какие же 
упражнения рекомендуют Иоганна 
Паунггер и Томас Поппе выполнять в 
эти дни? 

1-е упражнение. Это упражнение 
можно назвать энергетическим, по- 
скольку оно стимулирует меридиан 
желчного пузыря. Есть у него и еще 
один приятный для женщин эффект 
— оно улучшает форму груди. 

Поднимите руки на уровень гру- 
ди. Правой рукой возьмитесь за ле- 
вое предплечье, левой — за правое 
(рис. 1, 2). 

Атеперь попытайтесь с усилием 
как бы продвигать кисти обеих рукк 
локтям (левую — к правому локтю, 


а правую — к левому). Локти при 
этом остаются неподвижными. Вы 
должны почувствовать, как напряга- 
ются грудные мышцы, Сосчитайте 
до трех, затем расслабьтесь. Рас- 
слабляясь, делайте выдох, напряга- 
Ясь — вдох. 

Выполняя Упражнение, слегка на- 
клоните голову вперед. Если она бу- 
дет находиться в вертикальном по- 
ложении, то мышцы затылка: будут 
сокращаться, а это нежелательно. 

Сначала повторяйте упражнение 
7 раз, затем, в Зависимости от ощу- 


щений, число повторений можно 
Увеличивать. 


часть рук. Следите, чтобыонанена- 
прягалась слишком сильно. Иначе 
могут возникнуть судороги. 4 
При движении вниз-вперед де 
лайте выдох, возвращаясь в ИСХОД 
ное положение — вдох. После с 
дых трех раз изгибайте позвоночн Е 
по-кошачьи вверх, а потом К. 
возвращайтесь в исходное поди 
ние. Это упражнение можно выпо: 
нять, посадив на спину ребенка. 4 
Что вы еще можете сделать. са 
ли у вас есть проблемы с и. 
желчным пузырем, в дни Рака п ; 
лезно. делать прогревания, наад 
мер на два часа: класть на прав я 
подреберье подушечки с тели 
й трухой. ДА 
о. т, Е ревматизм, не провет- 
ривайте в дни Рака (а также в другие 
дни водных знаков: — (Скорп 
Водолея и Рыб) пост. 
или на улице. В. 


а < 


‚она не на- 
‚но. Иначе 


может появиться 
или изжога, поэтому следу- 
читься легкой пищей. 


(мень правильно, 


отрыжка 
етограни 


Луна в знаке Льва 


Энергия этих дней оказывает 
воздействие на сердце и кровооб- 
ращение, а также на область спины 
идиафрагму. 

1-е упражнение. Оно соответст- 
вует третьему основному упражне- 
нию, но выполнять его надо более 
интенсивно, чем обычно. Упражне- 
ние мягко повышает тонус сердца и 

системы кровообращения. 

Расставьте руки в стороны, паль- 

цы раздвиньте как можно шире. Дер- 
жите руки в таком положении снача- 
ла 3-7 секунд. Затем сожмите паль- 
цы в кулаки на 3-7 секунд. После это- 
го снова на 3-7 секунд раскройте ла- 
дони как можно шире. Для начала 
лучше выполнять упражнение не бо- 
лее минуты. Затем удлиняйте время 
выполнения, повторяя упражнение 
дотех пор, пока не почувствуете при- 
лив энергии к предплечью. Дышать 
можно произвольно. 


2-е упражнение. Слегка прове- 
дите указательным и средним паль- 


цами правой РУКИ по и 
меридиану, расположенному нал " 
вой руке (рис. 5): Этот меридианіна 
чинается на внутренней стороне ми- 
зинца, проходит по внутренней час- 
ти предплечья и плеча и заканчива- 


ется под мышкой. 

Двигаясь по меридиану, медлен- 
но выдыхайте. Прежде чем второй 
раз двигаться по руке вверх, мед- 
ленно вдохните. Выполняйте это уп- 
ражнение до тех пор, пока не почув- 
ствуете, что 
можно закан- 
чивать. 

Что вы еще 
можете сде- 
лать? И серд- 
це, и крове- 
носная систе- 
ма в эти дни 
особенно чувствительны 
о не перенапрягайтесь. 

мерное потребление возбуж- 
в средств (кофе, алкоголя 
ни а также курение отри: 
давлаа; доя на артериальном 
о может повыситься. 


к нагруз- 


Продолжение следует 


ЛУННЫЙ КАЛЕНДАРЬ 


Эти книги жители России могут Заказать по почте 


001 Стив Шенкман “МЫ — МУЖЧИНЫ” — 52 руб, 80 коп. 
(твердый переплет, 15х21,5 см, 270 стр. с ил.) 

002 Стив Шенкман “ГОСПОДИН Р.иЯ” — 51руб. 46 коп, 
(твердый переплет, 15х21,5 см, 112 стр. с ил.) 

003 Татьяна Абрамова “КОДЕКС ЗДОРОВЬЯ” — 48 руб. 51 коп, 
(мягкая обложка, 14х21 см, 190 стр. с ил.) 


004 Академик Амосов “ПРЕОДОЛЕНИЕ СТАРОСТИ” — 41 руб. 51 коп, 
(мягкая обложка, 14х21 см, 190 стр. сил.) 


Можно заказать по почте и уже вышедшие журналы: 


«Будь здоров!» — 30 руб. 56 коп.; «60 лет — не возраст» — 28 руб. 86 коп. 
(информацию об имеющихся в редакции выпусках см. на стр.93). 

Цены указаны с учетом почтовой пересылки заказной бандеролью (без 
учета авиатарифа). 
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НАРОДНОЕ РАДИО 


в Москве 612Гц в Мурманске  68.21МП 
ЛЮДИ в Самаре 729кГц в Краснодаре ВМ 


вОрле 72,83МГц в Новороссийске 66,41МГц 
СЛУШАЮТ в Вологде 71,42МГц в Горно-Алтайске 68, 00МГЦ 


Дважды в месяц журнал «Будь здоров!» - гость «Народного радио» 
Слушайте передачи о здоровье! 


Журналы поступают в продажу 
в московские киоски и магазины: : 


пповоово вое 
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} У"Медицинская книга", Комсомольский пр-т, 25, 8 (095) 245-39-27 : 
д У:Помоги себе сам", Волгоградский пр-т 46/15, 2 (095) 179-10-20 } 
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№1-12 за 2003 г; №1-12 за 2004 г; №1-8 за 2005 г. 


и"б0 лет не возраст" №1-4,6 за 2001г; №1-4 за 2002г; 
№1, 2 4 за 2003 г; №2-5 за 2004 г; №1-8 за 2005 г 
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Н.Амосов “ПРЕОДОЛЕНИЕ СТАРОСТИ” : 

: С.Шенкман “МЫ — МУЖЧИНЫ”, «ГОСПОДИНР. ИЯ” : 

2229 6 ТАбрамова “КОДЕКС ЗДОРОВЬЯ” т. 
--- : ывать журналы по адресу: : 


; Украинские читатели могут заказ 
З Харьков. До востребования. 


: 54 6102 
ть Вычисенко Виталию Петровичу : 
: = (10380) 57-7000-959 : 
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Валерий Блюмфельд 


В многодетной семье горного 
инженера Ильи Петровича Чайков- 


Великий затворник 


Чтобы прокормить себя и помогать 


младшим братьям, Петру Ильичу 


‹ 
ского один ребенок с младенчества приходилось Давать частные уроки. 
| отличался особой музыкальностью. Через четыре года младший ў 
0 Стоило матери, Александре Андре- брат Антона Рубинштейна, Николай, ; 
евне, сесть за фортепьяно, как Петя тоже известный музыкант. основал р 
тут же оказывался рядом. За не- консерваторию в Москве и сразу > 
обычную впечатлительность, рани- пригласил к себе Петра Ильича пре- Р 
мость, хрупкость его прозвали в се- подавать в звании профессора. На р 
мье «стеклянным мальчиком». Му- некоторое время Чайковский посе- < 
зыкальные способности Пети были лилсяв доме Николая Григорьевича : 
очевидны, но отец настоял на том, ина всю жизнь сохранил благодар- А 
чтобы его отдали в Петербургское ность ему. Коллега Чайковского по в 
Училище правоведения. консерватории рассказывал: «Петр н 
В училище Петр Чайковский под- Ильич способен был довольство- А 
ружился с Андреем Апухтиным, пи- ваться весьма немногим, но делать 5 
Савшим стихи. Позже из Этой друж- денежные сбережения совсем не а 
бы родился творческий союз. Всем Умел...» Он легко раздавал близким к 
известны романсы Чайковского на и чужим все, что зарабатывал. ре 
слова Апухтина: «Ночи безумные», Петр Ильич был хорошо образо- Е 
“День ли царит» и другие, Кумиром ван, легко читал по-французски и р 
для юного Чайковского стал Глинка. по-немецки, интересовался Фило- Б 
Опера «Иван Сусанин» покорила его софией. Придерживаясь демокра 
На всю жизнь, он мог Часами слу- тических взглядов, осуждал любое Жи: 
шать ее с клавиром в руках. насилие. Тем не менее он искренне = 
к 52 ое откры- сочувствовал молодой Се де: Е. 
двадцати- ровской, осужденной на ка н 
двухлетний пр 


мысел оперы «Орлеанская дева», 
скорее всего, навеян композитору 
ее трагической судьбой. а 
Народная музыка давала т 
многим произведениям Чайка 
го, как крупным, так и камерным: 
не меньшее влияние на еготворчеста — 
во оказывала европейская куль 


С которой он был хо; 
«Лебединое озе в 
леанская дева» 


‚‘янаевропейскую традицию. Чай- 
повский писал: «Я люблю нашу рус- 
| юприроду больше всякой другой, 
прусский зимний пейзаж имеет для 
меня ни с чем не сравнимую пре- 
лесть. Это, впрочем, нисколько не 
К мешает мне любить Швейцарию и 
Италию, но как-то иначе». 

В 1868 году он познакомился с га- 
стролировавшей в России француз- 


1Омога С 
В ской певицей Дезире Арто. Она была 
е ра У на пять лет старше Чайковского, не 
'ладший блистала красотой, но обладала пре- 
Чиколай красным сопрано очень широкого 
основал диапазона — от драматического до 
и сразу колоратурного. Для утонченного слу- 
ича пре- ха Чайковского этого было достаточ- 
сора. На но, чтобы влюбиться по уши. Было 
ий посе- решено, что после гастролей Арто во 
рьевича Франции состоится их свадьба. Дру- 
тагодар- Зья отговаривали Петра Ильича от 
ского по Этого шага: их смущала разница не 
п: «Петр Только в возрасте, но и в материаль- 
льство- Ком положении — жить на средства 
ә делать Жены считалось унизительным. Си- 
зсем не оа Разрешилась сама собой: по- 
близким ИВ Россию, Арто довольно скоро 
Е ВЫшла замуж. Чайковский не пре- 
образо- Рал дружеских отношений сбывшей 
узски и еВестой, написал специально для 
о- "ее Несколько романсов: 
арил браз 
а- 0 после этой истории ООр 
емокр Жи Б пт) © 
| ЗНИ Чайковского измени 
п любое мства 
нне Растерял свои прежние знако , 
а. Старался не появляться в свете, стот 
рье За- Ронился людей, был АИ 
Вы, одежде. Очень много работал 7. 
пера" сал музыку, преподавал в конберее, 
озиторУ тории. А в конце 1870-х годов в я 
жизни разыгралась нелепая И 
па темы Бывшая ученица консерваторий 


тонина Милюкова стала атаковать 

Чайковского любовными признания- 

ми, грозила самоубийством, Как не 
] »6 июля 

‘найдет в его сердце ответа 

1877. года состоялась их свадьба, 
следователь творчества Чайков- 


ского А.Альшванг писал о Милюко- 
вой: «Она была абсолютно чужда ин- 
тересам, наполнявшим жизнь ком- 
позитора, Судя по воспоминаниям 
людей, встречавшихся с ней, и по ее 
собственным воспоминаниям о Чай- 
ковском, можно заключить, что в ее 
крайней ограниченности и нелепо- 
сти жизненного поведения сказыва- 
лись уже предвестники душевной 
болезни, сведшей ее в могилу». Че- 
рез два месяца после женитьбы Чай- 
ковский сбежал от жены. Развод 
дался ему нелегко, он дорого запла- 
тил за вновь обретенную свободу. «С 
того времени, — пишет Альшванг, — 
началась скитальческая жизнь Петра 
Ильича. Бывая за границей, он тос- 
ковал по родине, но и в России по- 
долгу не засиживался». 

Нелюдимость Чайковского с го- 
дами усилилась, он легко расста- 
вался, но очень трудно сходился с 
людьми. Однажды в консерваторию 
приехал Лев Николаевич Толстой — 
специально чтобы познакомиться с 
Чайковским, произведения которо- 
го высоко ценил. Ничего хорошего 
из этого не вышло. «Мы познакоми- 
лись, — писал позже композитор, — 
причем я, конечно, сыграл роль че- 
ловека очень польщенного, т.е. ска- 
зал, что очень рад, что благодарю, 
словом целую вереницу неизбеж- 
ных, но лживых слов. "Я хочу с вами 
поближе сойтись, сказал он, мне хо- 
чется с вами потолковать про музы- 
о парно рта 
кальные взгляды пое озок музыр 
Бетховен бездарен 8 мнение, 
БАРУ о ААЬ рудно было 

айковского, 


композитором, Бол 

уы не встречались. 
Анажды после кон ‹ 

Скому принесли огромный букета 


Никакой записки к нему не прилага- 
лось. На следующем концерте ситуа- 
ция повторилась. Чайковский был 
заинтригован, просил найти дарите- 
ля. Выяснилось, что букеты посылала 
Надежда Филаретовна фон Мекк, бо- 
гатая вдова. Она была меценаткой и 
большой поклонницей музыки Чай- 
ковского. Между ними завязалась 
переписка. Зная о материальных за- 
труднениях Петра Ильича, Надежда 
Филаретовна предложила ему пен- 
сион, который для нее не был слиш- 
ком обременительным, а ему давал 
бы возможность работать, не думая 
о хлебе насущном. После некоторого 
раздумья он согласился. 

Чайковский нашел: в госпоже 
фон Мекк истинную ценительницу 
музыки. Сохранилась их переписка, 
искренность которой не вызывает 
сомнений. Интересны оценки, кото- 
рые давал в этих письмах Чайков- 
ский композиторам, входившим в 
«Могучую кучку»: «Я не признаю в 
нем (Кюи. — В.Б.) большой творче- 
ской силы, но У него есть изящест- 

во, красивость в гармониях и вкус, 


топ 


кальному безобразию». Такая при- 
страстность обычна У людей, рабо- 
тающих в одном виде искусства, но 
расходящихся во взглядах на него. 


Но с Надеждой Филаретовной 
взгляды и вкусы совпадали — и пе- 
реписка с нею стала для Чайковско- 
го необходимостью. Она длилась 
почти десять лет, и все это время 
оба избегали личной встречи. Нако- 
нец госпожа фон Мекк пригласила 
Петра Ильича погостить в своем 
имении. Поздним вечером Чайков- 
ский прибыл в усадьбу. Его встретил 
камердинер и проводил во флигель, 
где все было предусмотрено для 
Удобства композитора. В зале его 
ждал раскрытый рояль. На следую- 
щий день, проснувшись, он вышел к 
озеру, чтобы в тишине насладиться 
прекрасным утром. На противопо- 
ложном берегу он увидел большой 
господский дом, людей на терра- 
се... Он вернулся в комнату, по- 
спешно написал записку с извине- 
ниями и тут же покинул имение. 
Вряд ли он сам мог объяснить, что 
заставило его сделать это. 

Его поступок стал неожиданно- 
стью для Надежды Филаретовны и 
был воспринят ею как оскорбление. 
Но переписка между ними еще неко- 
торое время продолжалась. В конце 
1890 года Петр Ильич получил по- 
следнее ее письмо, в котором сооб- 
щалось, что в связи с финансовым 
крахом она больше не имеет воз- 
можности поддерживать композито- 
ра материально. Это послание оби- 
дело Чайковского == 
только содержанием, © 
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Е 7, идно. Отноше- 
8 “Очень, очень, очень обидно, — записал он, — я оң щедрой по- 
ино. ФонМекх АЕ и. а мое самолюбие, об- 
Кой, Теперь я ретроспективно тягощусь; оск Раде м ^^ 
а моя енность в ее безграничную готовн Са: ме 

КВР пространялись разные слухи о личной жизни 
П И Р сошестве рас К любовной связи с госпожой фон Мекк, 
рына, бри Е ар наклонности. Бывшие соученики- 
ина его подвергнуть Чайковского остракизму. Почву для слу- 
Хов давал в основном затворнический образ жизни композитора. Женщин ря- 
дом с ним не было, а последние годы он провел в небольшом 
попечении верного слуги А.И.Софронова. Они сохранил всю обстановку до- 

ма, ставшего в 1894 году, через год после смерти композитора, музеем. 
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Листья земляники (Зч.л.), лис- 
тья черники (4ч.л.), плоды ши- 
повника (Зч.л.), створки фасоли 
(4ч.л.); трава тысячелистника 
(2ч.л.) 

Заваривать, как чай, и пить в 


течение дня. 


Листья земляники (3члл), лис- 
тья черники (4ч.л.), плоды ши- 
повника (3ч.л.), створки фасоли 
(4ч.л.), трава тысячелистника 
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Дорогие друзья! 


К сожалению, наши подписные страдания до сих пор не закончилибь. Хо 
тя итоги подписки на!!! полугодие подведены, на почте и сейчас продолжа 
ое подписки на журнал «Будь здоров!» по индек 

ротивоправны, но призывать вас, дорогие читател 
бороться с нарушителями закона я не буду. Во-первых, потому, что мне де 
рого ваше здоровье. А во-вторых, потому, что в этой борьбе выиграть три 
но — пока повезло лишь единицам. 
о И ае потерять подписку на «Будь здоров»? ПОК 
России»). К сожалению т. ПОДПИСКУ по индексу 95 «0 Е 
ре И а только с ноября. НО 
ЕО < Москва улебущевокий в ожете приобрести в В 
(095) 710-72-61. Но это — для москвичей ал, д.5, строение 15. Те 
ЕТ недостающие номера журнала к А иногородние читатели мог 
о почте. Как это сделать, читайте 
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С улыбкой на устах 


Какие только эпитеты не при- 


сваивают улыбке! Ее называют от- 


крытой, загадочной, приветливой, 
коварной, 


дерзкой, застенчивой, р 
прелестной, угодливой, хитрой, на- 
хальной, кокетливой, зловещей, 
кроткой, саркастической... А ведь 
это всего лишь физиологическое 
сокращение 14 мимических мышц. 
Когда человек улыбается, первы- 
ми сокращаются мышцы, подни- 


мающие верхнюю губу, и скуловые 
мышцы. Глаза при этом слегка при- 
щуриваются, уголки рта чуть при- 
поднимаются, ноздри расширяют- 
ся, нижняя челюсть расслабляется и 
слегка опускается, рот приоткрыва- 
ется. Кожа у наружных углов глаз со- 
бирается в складочки, иногда на ще- 
ках появляются соблазнительные 
ямочки. нк 
Вот, казалось бы, и все. Г 


ий 


ми? 
жеулыбки бывают такими ш 
ПИ перла а эмоция. 
цы заставляет та или иная 
Улыбка — это прежде всего 
а уже потом сокращение в 0 
Искренняя улыбка — призн а 
го, что человек чувствует т га ў 
фортно, готов открыться 60 ес Ж: 
нику, радуется ему. Она нараста 
медленно, как бы освещая лицо, И, 
достигнув пика, постепенно Угасает. 
Совсем другое дело == улыбка ис- 
кусственная. Это не эмоция, а ее 
имитация. Она идет не изнутри, а 
как бы приклеивается снаружи. Ее 
так и называют — «приклеенная». 
Губы растягиваются в узкую полос- 
ку; глаза сощуриваются, но остают- 
СЯ ХОЛОДНЫМИ И настороженными; у 
наружных углов глаз не появляются 
морщинки. Такая улыбка возникает 
на лице быстро и так же быстро ис- 
чезает. 

Когда-то из уст известного аме- 
риканского психолога Дейла Карне- 
ги прозвучал совет: улыбайтесь, 
чтобы расположить к себе окружаю- 
щих, — ивы сумеете добиться успе- 
ха во всем. Рецепт прост и по-сво- 


«ду 


Ск 
тимн 
Н 


предложение может показаться 
уместным: 

И все же Дейл Карнеги прав: ; 
ше улыбаться, чем хмуриться! Но 
потому, что хмурому человеку труд 
нее добиться Успеха. Если мы пере 
станем Улыбаться окружающим Е 


ребенку, продавщице в магазине, 
водителю такси, случайному прохо: а. 
жему — жизнь потускнеет. Улыбка 
не средство, а цель. Она самапось.. 0 
бе большая ценность: б 
Но, как и при всяком контакте, ь 
при обмене улыбками требуются в 
такти мера. Навязчивая улыбка дей" Е 
ствительно может показаться втор А 
жением в личное пространство. Пуг >. 
важны границы открытости. Естест 
венно, что с близкими людьми МЫ у. 
более открыты, чем с незнакомыми, 111 
Есть такое понятие — внутрен: УЈ 
няя улыбка. Это умение концентри: 
ровать и передавать другим внут лг 
реннюю радость. Про такую улыб® р. 
говорят, что она освещает ЛИЦО дє 
Вспомните, как вы улыбаетесь ма мІ 
ленькому ребенку — чистосерде® (< 
но и в то же время приглушені дє 
чтобы, не дай бог, не напугать. ДВ 
пробуйте сохранить такую Же 10 Е 
ницу открытости, общаясь С Ма/0 дє 
знакомым или совсем незнаком" 00 
сек, Например, вы спраў к. 
Ан же, как пройти К Ее 
е вступили в контак РЫ 


МАМ человеком. Смягчите 00 
© с незнакомцем легкой ВНУТ 


В 
ее Увидите, как с лица со 
нется падет напряжение иоНУ 
Улыб зам в ответ. Эта 
. ч совершенно не 
жду вами ус Е Е 


ство. Туг 
. Естест- 
ДЬМИ МЫ 
аКОМыЫМИ, 
внутрен: 
унцентри: 
гим. вну 


такт, который не воспринимается 
как вторжение в личное простран- 
ство. Внутренняя улыбка, слегка 
приоткрывая ваш внутренний мир 
и провоцируя на это собеседника, 
позволяет получать чистую ра- 
дость при общении со случайными 
людьми. 

Знаменитый грузинский педа- 
гог Шалва Амонашвили придавал 
огромное значение улыбке. «Улыб- 
ка существует только для других, 
— писал он. — Человек смеется 
для своего удовольствия, так же, 
как ест, пьет, но улыбается — для 
другого. Смех не несет в себе 
жертвенности». 


У этого замечательного 


Жизнь мать другие. Человек с ду- 
Учителя есть проникновен- ховным состоянием улыбки 
ные строки о жертвенной Не Радует? _ ото земное солнышко. 
улыбке своей матери: Настроение Такие людинас согревают, 


«Мама всегда встреча- 
ла меня бодро и весело, 
расспрашивала о моих 
делах, кормила вкусны- 
ми блюдами. А когда я 
собирался уходить, за- 
держивала меня у 
дверей и спрашива- 
ла: «Когда еще при- 
дешь?» Потом ее 
положили в боль- 
ницу, это было для 
меня неожидан- 
ностью. Она зна- 
ла, что ей оста- 
валось жить 
всего несколь- 
ко дней. 
присел к ней 
на кровать. 
Она взяла 


скверное? По- 
смотрите в зер- 
кало и улыбни- 
тесь. Со стороны 
это будет выглядеть, 
мягко говоря, странно, 
но на вас ведь никто не 
смотрит. Улыбаясь, може- 
те подмигнуть своему отра- 
жению и сказать что-нибудь 
вроде: «Где наша не пропада- 
ла!» или «Прорвемся, бывает и 
хуже». Увидев доброжелательную 
улыбку, ваш двойник в зеркале по- 
чувствует себя значительно лучше. 
Ученые доказали, что импульсы, иду-_ 
щие в головной мозг от мышц, которые 


нулась мне, Но я увидел друго 
улыбку сердца, полную любви. П! 
том она ушла из! жизни, а я узн 
следующее: когда я приходил наве- 
щать ее дома, она по крупицам со- 
бирала в себе все оставшиеся си- 
лы, вставала с постели, встречала и 
угощала меня, улыбалась и стара- 
лась выглядеть бодро. Делала все, 
чтобы я не догадался о ее болезни. 
Жертвенная улыбка моей матери 
стала опорой моего внутреннего 
духовно-нравственного мира». 
«Улыбка есть сгусток чувств, — 
продолжает Шалва Амонашвили, — 
излучение внутренней энергии, кото- 
рую могут «видеть» и прини- 


защищают, воодушевля- 
ют. Они воспринимаются 
нами как обаятельные, 
добрые, чуткие и близ- 
кие. Каждый из нас то- 

же солнышко, если в 

сердце теплится улыб- 

ка для других. 

Улыбка — это 
особая мудрость. 
Овладеть этой муд- 
ростью означает: 
не просто жить на 

Земле, но жить 

по-особому. Че- 
ловек, открыв- 
ший в себе муд- 
рость 


1м 
инкам, 


Нина Самохина, врач 


Хочешь пить в 
ешь арбуз | 


ос аиватиы | 


р рии 


Для невропатологов и кардиологов лето и начало осени — самое 
хлопотное время: инсульты и инфаркты случаются в два раза ча- 
ще, чем в остальное время года. Всему виной так называемый 
жаркий сезон. Во-первых, из-за жары обезвоживается организм, 
а следовательно, в несколько раз увеличивается свертываемость 
крови, она становится густой и вязкой, что создает наилучшие ус- 
ловия для образования тромбов. Во-вторых, любой перегрев ор- 
ганизма приводит к нарушению кислотно-щелочного равновесияв 
сторону увеличения кислотности. Как же избежать этих негатив- 


ии. 


Вспоминаю такой случай. Жар- 
кой июльской порой мы с мужем ре- 
шили съездить на экскурсию в Ми- 
хайловское. На вокзале в Пскове 
нас тут же пересадили в экскурси- 
онный автобус, который отправлял- 
ся через несколько минут. Экскур- 
сия предполагалась долгая, поэто- 
му каждому причитался традицион- 
ный «сухой паек» в виде бутербро- 
дов и бутылочки воды. Но буквально 
за минуту до отправления автобуса 
я успела купить у местной житель- 
ницы несколько стаканов клубники. 
Ивтовремя как по дороге всежева- 
ли свои бутерброды, мы с мужем 
ели клубнику. 

Через несколько часов пешего 
° Обзора пушкинских мест экскурсан- 

| ‚ты нача и страдать от жары: зады- 

‹ались при ходьбе, с них градом 


аласа 


ных последствий жары? 


ОО а ету Е ИНЕТЕ, 


вались к бутылке с водой и без кон- 
ца присаживались для отдыха. Мы 
же с мужем, несмотря на довольно 
почтенный возраст — далеко за 60, 
были бодры и, самоеглавное, не ис- 
пытывали жажды. 

Объяснить этот факт довольно 
легко. Все знают о пользе талой во- 
ды для организма. Доказано, что 
структура замороженной и талой 
воды аналогична воде, находящей-_ 
ся в клетках нашего организма. Й, 
эта структурированная вода усвай 
вается организмом гораздо быст- 
рее и эффективнее. р: 

То же самое и с клубникой 
100 гклубники содержится 85 ГВ0 
ды. Но не просто воды — люб 
живой организм, в том 


ках только струк 
или «живую», 


| килограмма клубники на двоих, ка- 
ждый из нас получил 450 г структу- 
рированной воды, которая по эф- 
фективности вдвое превосходит 
обычную водопроводную воду. Я 
уже не говорю о том, что наш орга- 
низм получил определенное коли- 
чество витаминов и минеральных 
веществ. 
Поэтому в жаркий сезон лучше 
всего утолять жажду с помощью 


но русское название этот овощ по- 
лучил от слова «огур», заимствован- | 
ного у греков. Оно означало «неспе- 
лый», «несозревший». Очень точное 
определение, потомучто огурцы це- 
нятся, пока они не пожелтели, то 
есть не созрели окончательно. 
Впрочем, перезрелые огурцы тоже 
полезны — это хорошее слабитель- 
ное средство. 

Когда вас мучает жажда, попро- 


сочных ягод, фруктов и овощей. 
Причем, больше всего «живой» воды 


в огурцах и арбузах. 


Огуречная вода 


Шесть тысяч лет сосуществует 
рядом с человеком огурец. Его ро- 
дина —_ северо-восточная Индия, 
сейчас можно встретить его 


новидности, обвивающие 
ианы. 


буйте вместо воды или 
кваса съесть один-два 
крупных огурца. Букваль- 
но через несколько минут 
вы почувствуете прилив 
сил и бодрости: это огу- 
речная вода напоила 
клетки организма в крат- 
чайший срок. Более того, 
огуречный сок является 
великолепным  очисти- 
тельным средством для 
печени и почек. Он спо- 
собствует выведению из 
организма мочевой ки- 
слоты, а следовательно, 
является хорошим лечеб- 
ным и профилактическим 
средством против моче- 
каменной болезни, подаг- 
ры, артритов. Огуречная 
клетчатка выводит из ор- 
ганизма излишки холе- 
стерина, улучшает работу органов 
желудочно-кишечного тракта. 

И что очень важно — для упот- 
ребления огурцов в пищу нет ника- 
ких противопоказаний, в то время 
как большинство ягод, овощей и. 
фруктов содержат углеводы, имею= 
щие высокий гликемический ин- 
декс, и не приемлем І 
саҳардим диабетом. 


повышенное газообразование, нои 
С этим явлением справиться не- 
сложно — нужно очистить огурец от 
кожуры или есть его с медом или 
ТМИНОМ, 
Если стоит жаркая погода и вы 
страдаете от жажды, съедайте в 
день 2-5 крупных огурца. Людям с 
избыточным весом советую один 
раз в неделю устраивать огуречные 
разгрузочные дни. Для этой цели ку- 
пите два килограмма зелененьких, в 
пупырышек огурчиков и питайтесь 
только ими в течение дня, разделив 
на равные порции. Помимо моче- 
гонно-очищающего действия, огур- 
цы способствуют похуданию — со- 
держащаяся в них тартроновая ки- 
слота активно влияет на жировой 
обмен. 
Содержание в огурцах витами- 
нов не очень значительно, но набор 
их разнообразен: провитамин А, С, 
Е, группа В. Эти витамины распре- 
делены равномерно по всей массе 
огурца — все, кроме одного: боль- 
шая доля витамина С сосредоточе- 
на в кожуре. И чем горче кожура, 
тем она полезнее. 
Высокое содержание калия, 
кремния, цинка и серы при низком 
содержании натрия делает огурцы 
эффективным средством для под- 
держания в здоровом состоянии 
сердца, почек, кожи и волос. 
Кроме Того, в огурцах содержит- 
Ся Иод, причем в легкоусвояемой 
ре: ре лекари давно за- 
_ Страдает о ей Бран, е 

_лезы, ая бы оной ка 
дние научные т НС Ма 
Р а, ее: и укреп- 
анас ПОСОбностИ Де- 
Ў Бот каникуды на 


огурцами. Получается, что, приуч 
детей есть огурцы, выіспособо 
их умственному развитию. к 

Для улучшения усвояемости п, 
щи, особенно белковой, очень важен 
набор ферментов, присутствующих 
в огурцах. Вот почему к мясным 7 
рыбным блюдам особенно, полезно 
подавать огурцы и зелень. Шријэтом > 


огурцы лучше не резать в салаты, а: х 
съедать целыми. Дело в том, это 
еще в 1937 году (данные! подтвер- р 
ждены в 1967-1980 гг.) советскими _ 
учеными было обнаружено наличие Е 
в некоторых продуктах ферментов, а 
разрушающих витамины. В частно: і 
сти, в огурцах и кабачках ученыећназ * 
шли повышенное количество фер- 
мента аскорбатоксидазы, который 
разрушает витамин С. Причем свою 
активность этот фермент проявляет 
не в человеческом организме, когда 
овощ уже съеден, ана стадии приго- 
товления, когда нарушается его це- 
лостность. Так, в среднем, только за 
счет действия аскорбатоксидазы › 
смесь сырых измельченных овощей, 
например для салата, в состав кото- 
рых входит огурец, за 15 минуттеря- 
ет больше половины витамина С. 
Причем потери будут тем больше, 
чем мельче вы нарезали овощи и зе- 
лень. 4 
Этим фактом научно подтв 
жден ценный опыт народов Кавказ 
— подавать овощи и зелень на стол 
всегда целыми, не нарезанн 
Если вы все же предпочитаете 
огурцы и зелень именно в сала 
режьте их непосредственно пе 
подачей на стол. Р 
Итак, при перегреве 
мощь приходят огурец и дру 
вые овощи с още) 
ствами (пр 


свой 


щавеля и картофеля). Ими облада- 
ют черный и зеленый чай (более вы- 


раженный эффект учерных сортов). 
Ощелачивают многие травы — мята, 
календула, пустырник, ромашка, 
одуванчик, полынь. Причем, чем 
щелочнее трава, тем она более 
горькая. Полезны и специи — тмин, 
кардамон, корица, гвоздика, укроп, 
имбирь. Они не только дают щелоч- 
ную реакцию, но и подавляют про- 
цессы брожения. 


Арбузная терапия 


В жаркие дни нас подстерегают 
и другие недуги — сердце начинает 
работать с перебоями, нарушается 
сон, по ночам мучают судороги ик- 
роножных мышц, повышается арте- 
риальное давление — это явные 
симптомы дефицита в организме 
магния. Дело в том, что в результате 
повышенного потребления жидко- 
сти, усиленного диуреза и потливо- 
сти из организма вымываются ми- 
нералы, и одним из первых выво- 
дится магний. 

Кроме того, ученые установили, 
что с октября по апрель наступает 
так называемый «магниевый про- 
вал», когда у многих людей по неиз- 
вестным причинам уровень магния 
падает до’ критического. Следова- 
тельно, в этот период необходимо 
употреблять продукты с повышен- 
ным содержанием магния. Но при- 
рода мудро предусмотрела и такой 
период вжизни человека — вначале 
осени наступает сезон арбузов. 

Арбузы лидируют среди ягод, 
фруктов и овощей по содержанию 

ля (уступают они лишь подсол- 
индалю, меневице! и о 


капуста, разнообразная зелень 
морепродукты, 

Арбуз — ягода южная. рава 
дарский, Ставропольский края, Аст- 
раханская область обеспечивают 
арбузами центральные районы Рос- 
сии в достаточном количестве, но я 
знаю огородников-любителей, ко- 
торые инасвоихучастках в Подмос- 


ковье выращивают по 30-40 плодов 
ежегодно. 


Арбуз, как и огурец, на 90% со- 
стоит из целебной «живой» воды, 
которая выполняет те же лечебные 
функции: регулирует кислотно-ще- 
лочное равновесие, разжижает 
кровь, очищает организм от шлаков, 
выводит излишки мочевой кислоты. 
Особенно полезна арбузная тера- 
пия для больных хроническим гло- 
мерулонефритом. А вот диабетикам 
есть арбузы нужно с осторожностью 
из-за наличия углеводов с высоким 
гликемическим индексом. 

В настоящее время считается, 
что суточная потребность в магнии 
составляет 350 мг для мужчин и 
300 мг для женщин. Так как в 100 г 
мякоти арбуза содержится 224 мг 
магния, получается, что дляобеспе- 
чения физиологической нормы дос- 
таточно съедать 200 г в день. 

Однако: здесь нужно учитывать 
особенности абсорбции — всасыва- 
ния магния в кишечнике. Усвояе- 
мость магния, содержащегося в пи- 
щевых продуктах, составляет 18970 
30-35%, то есть из: 300-350#м 
ваивается только около 100 мг. 
чит, суточное потребление про; 
содержащих ‘магний, 
большим. Кстати, . 


ды заболеваемость и смертность от 
инфаркта и инсульта были намного 


ниже, 

Могу лишь посоветовать: в сезон 
есть в большом количестве арбузы, а 
в остальное время года пополнять 
дефицит магния хлебом грубого по- 
мола, кашами из натуральных зерен, 
бобовыми, орехами, морепродукта- 
ми, семечками, морской солью. 
Впрочем, арбузы можно заготовить 
и впрок. Разнообразными способа- 
ми засолки арбузов всегда слави- 
лась Украина. О знаменитых мирго- 

родских соленых арбузах вспоми- 
нал, живя в Италии, Гоголь. 

Попробуйте засолить арбузы по 
современному украинскому рецепту. 

Соленый арбуз. Арбуз вместе с 
коркой нарежьте небольшими тре- 
угольными ломтиками, сложите в 
чистую, прогретую в’ духовке (в те- 
чение 30 минут) трехлитровую бан- 
ку и залейте рассолом (на 1 л воды 
— 1 ст. ложка соли и 1 ст, ложка ме- 
да), предварительно вскипяченным 
и слегка остуженным. Банку сразу 
же закройте полиэтиленовой крыш- 
кой. Два-три дня банка должна по- 
стоять при комнатной температуре, 
а хранится соленый арбуз в холо- 
дильнике до весны. Это вкусное и 
полезное блюдо можно назвать 
«консервированным магнием». 

Так что, потребляя в большом ко- 
личестве огурцы, арбузы и другие 
сочные плоды, вы не только Утоляете 
жажду, но и снабжаете свой организм 
необходимыми для здоровья веще- 
ствами. Конечно же, «живая» вода, 
содержащаяся в ягодах, фруктах и 
овощах, не может полностью заме- 
нить обычную (воду, но она должна 

_В наш ежедневный рацион 
2 ‘полезная жидкость, 


гии, пожалуй, наибольщ 
опасность из летающих кров; 
пийц представляют пчель р. 
осы, шмели и шершни. В’ чем › 
состоит эта опасность и как ее > 


& 


предотвратить, рассказывает і 
научный сотрудник Института 
иммунологии МЗ РФ Светлана 
Михайловна Швец 
ми: 
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Их относят котрядуперепончато- | 
крылых. Каждый, кому довелось ис- ^ 
пытать неприятное ощущение ока- 
заться ужаленным, видел, что на ко- \ 
же сразу же возникает реакция. Это 
значит, что яд насекомых попал в 
кровь. Содержащиеся в нем особые 
пептиды — биогенные амины — вы- 
зывают токсические эффекты, боль \ 
и расширение сосудов. Кроме того, 
что самое неприятное, в яде содер- 
жатся высокомолекулярные белки, 
которые могут вызывать аллергию. 

У здорового человека такая реак- 
ция на ужаление проявляется в виде 
покраснения небольшого участка ко- 
жи или папулы (выпуклости, узелка) 
размером 3-4 см, а вот У склонногок 
аллергии на несколько суток отекают ў 
соседние области. К примеру, если. 
ужален палец, то отек может распро- 
страниться на всю руку. Болеетого, У. 


тошнота, рвота, боли в животе, 
лица и шеи или поражение , 


Шья, вызываемого бронхосге 
Очень редко случается сам 


анафилактический ш 
падением давления 


Светлана Швец, кандид 


ат медицинских наук 


Легкокрылые корсары 


может закончиться ле- 
тальным исходом. 

Не желая запугивать 
читателя таким общени- 
ем смиром природы, мы 
предлагаем ему все же 
разобраться, от кого мо- 
жет исходить опасность 
и почему. 

Для начала внесем яс- 
ность в терминологию. 
Обычно говорят об «уку- 
сах» насекомых. Но, ока- 
зывается, под «укусом» 
следует подразумевать 
внедрение ротового ап- 
парата летающего существа в то, что 
служит для него пищей (например, 
укусы мух, оводов, слепней и кома- 

ров). Перепончатокрылые же жалят 
жалом (этим модифицированным яй- 
цекладом), защищаясь от нападения, 
отчего такое действие и стали обозна- 
чать нескладным словом «ужаление». 

Разные особи жалят по-разному: 
оса не оставляет жала в теле жерт- 
вы, поскольку ее жало имеет форму 
инъекционной иглы. Пчела всегда 
оставляет втеле жертвы свое жало с 
мешочком яда, поскольку оно похо- 
же на микроскопический рыболов- 

ный крючок. Пчелиный яд в микро- 


доз ‚в том числе через пчелоужа- 
‚вна применялся при ле- 


ото Еидепу 


даже целое направление в нетради- 
ционной медицине — апитерапия, в 
которой в том числе обоснованы 
серьезные методики использования 
яда пчел. Но, к сожалению, сегодня, 
в силу распространенности аллер- 
гии, круг людей, которые могут вос- 
пользоваться этим методом восста- 
новления здоровья, уменьшается. 
Ужаление родственника пчелы — 
мохнатого шмеля — часто дае 
лергическую реакцию у больны 


дит, например шало 
Зато род НОВ 


токрылых жалят чаще? Конечно, 
пчелы: из-за широкого развития 
пчеловодства чаще всего страдают 
сами пчеловоды и члены их семей. 
Бытует мнение, что они-то как раз 
привычны к яду. Это не так — при- 
близительно у 30-40% пасечников 
развивается аллергия к пчелиному 
яду. Подобным образом страдают 
от шмелей американские ферме- 
ры, которые используют их для 
опыления растений в теплицах. В 
США и в России ужаление ос — во- 
обще самая частая причина разви- 
тия аллергической реакции на яд 
перепончатокрылых насекомых. 
Подобной аллергией страдают до 
4% населения. 

Что же нужно предпринимать во 
избежание несчастного случая? Что 
делать, чтобы его не произошло? Ко- 
нечно же, надо быть во всеоружии, то 
есть быть готовым к неожиданной 

встрече с жалом насекомого. 

Как показывает мировая стати- 
стика (например, по Австралии), от 
ужалений погибали прежде всего те 
люди, которые не знали о своей 
предрасположенности к аллергии 
или не имели с собой средств скорой 
помощи (противошокового набора). 
Такую аптечку, включающую антигис- 
таминные препараты — адреналин, 
глюкокортикостероиды, шприцы, — 
нужно обязательно иметь с собой 
везде, особенно при выездах за го- 
род, и использовать ее немедленно 
после атаки осы или пчелы. 

Если у человека хоть однажды 
при ужалении перепончатокрылых 
или укусе иных насекомых возникала 
_ реакция гиперчувствительности, он 

должен обязательно обратиться кал- 
_ лергологу и получить подробную 


льтацию, АЯ подготовить такую 
Т 1 


лые проявления при возмож 
вторении неприятной ситуа. 


ся и тот, у кого при использова 
лечебной мази или кремов на ос 
ве пчелиного яда возникли покр 
нение, высыпания или зуд, Аллерго- 
лог проведет обследование и вып ] 
шет антигистаминные препараты, 

Впрочем, «зацикливаться» на’ 
подготовке к встрече с насекомыми 
не стоит, так можно омрачить себе А 
жизнь — вплоть до’отказа выезжать а 
на природу. Ведь, к счастью, ужале- 
ния, в отличие от сезонного воздей- _ 
ствия пыльцы, случаются редко. 

Зато простые меры предосторож- 
ности не грех соблюдать каждому, 
особенно против ос, которые летом 
весьма распространены. Поэтому не 
раздражайте насекомых, не гоняйте 
их. Не ходите возле мест их наиболь- 
шего скопления, например открытых. 
рыночных фруктовых рядов, мусоро- 
сборников, босиком по цветущемулу- 
гу (осы и пчелы любят собирать пыль- 
цу в цветах клевера и других медоно- 
сах). Не ешьте на открытом воздухе, 
особенно сладости, арбузы и дыни. 
Когда варите варенье, плотно закры- 
вайте форточки сетчатой тканью. 

Многиена даче делают примитив- 
ные ловушки ловушки для ос из пла 
стиковых бутылок. Для этого у бутыл- 
ки срезают верхушку и наливают в 
нее сахарный сироп. Осы будут ле- 
теть на запах и вязнуть в сиропе, из 
которого выбраться не смогут. 

Ачто делать, когда насекомое 
все-таки ужалило? Промойте. 
сто дезинфицирующим, раст 
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заа лагата ложить са, 


Сергей Алешин, кандидат медицинских наук 


НОВЫЙ ПОДХОД 
кстарой болезни 


асосда 
Гипертония — старая, всем известная болезнь. Но Сергей Алешин 
по-новому подходит к ее лечению. По его мнению, на начальной 
стадии болезни можно добиться нормализации артериального 
давления с помощью одних лишь немедикаментозных средств 


ниях 


ГРЕЕ ера гитара Аааа 
Почему необходимы ков, круп, бобовых, необходимых 
биологически активные для полноценного питания, не надо 
вещества дополнительно принимать витами- 


ны, минеральные и другие биологи- 


Как считают многие, привключе- чески активные вещества. По их. 


нии в рацион овощей и фруктов, мо- рамм' 
лочных продуктов, животных бел- ский. 
витамин С. Н 4 

Однако при! 


[== 


сти такой подход устарел и уже не 
соответствует действительности. А 
она такова, что сегодня человек ис- 
пытывает жесткую нехватку пита- 
тельных веществ. И тому причиной 
несколько факторов. 

Почвы, на которых выращивают- 
ся растения, овощи и фрукты, дав- 
но истощены. Вместо органических 
удобрений в них вносятся мине- 
ральные. Выращенные на таких 
почвах плоды внешне пусть и вы- 
глядят великолепно (поскольку 
предназначены для продажи), но 
содержание в них минеральных ве- 
ществ и витаминов значительно 
снижено. Количество витаминов 
(например, В и С) значительно па- 
дает и при замораживании продук- 
тов, а также при сборе овощей и 
фруктов до срока (а это часто про- 

исходит, чтобы они не портились во 
время транспортировки). 

Домашних животных ирыбу, вы- 
ращенную в прудовых хозяйствах, 
кормят всевозможными комбикор- 
мами и добавками, в результате 
чего в их мясе содержится много 
вредных насыщенных и мало цен- 
ных полиненасыщенных жирных 
кислот. 

Поэтому вместе с основной пи- 
щей, купленной в магазинах, просто 
необходимо принимать витамины и 
минеральные вещества. Это прави- 
ло обязательно для здорового чело- 
века, а для гипертоника, когда нару- 
шен обмен веществ, — тем более. 

В выборе витаминно-минераль- 


щих, тем лучше. Во-вторых, ми, 
ральные вещества должны, б 
представлены в биодосту 
форме, а все ингредиенты, во из. 
бежание аллергических реакций, 
должны к тому же иметь высокую і 
степень очистки. 

Не обманывайтесь ярлыками 
«натуральности». Большинство ви- 
таминов и других компонентов био- 
логически активных добавок полу- 
чены путем синтеза из органических 
или неорганических источников. В 
этом нет ничего страшного — когда 
состав витаминов точно воспроиз- 
веден, они ничем не отличаются от 
природных. 


Самые важные витамины 
для гипертоников 


Это прежде всего витамин С. Н 
Положительное влияние его на уро- 
вень артериального давления уже 
доказано. Во время одного из науч - 
ных исследований пациенты не 
принимали гипотензивных препа- 
ратов. Тем не менее через месяц 
приема витамина С по 500 мг в 
день систолическое давление в 
среднем снизилось у них со 155 до 
142, а диастолическое — с 87 до 
79мм рт. ст. При приеме в день 50/7 
витамина С с пищей и 300 г в виде 
добавок риск смертности от сер= 
деуно-сосудистых заболеваний У 
мужчин уменьшился на 42%, а) 
женщин — на 25%. } 

Витамин `0; который длител 
время прописывался лишь как прос 
филактикое средство о у 
детей, оказывается, обл 


іы 


ные провели эксперимент: 148 жен- 
щинв возрасте 74 лет получали вте- 
чение 8 недель либо 1200 мг каль- 
ция, либо это же количество каль- 
ция плюс 800 МЕ (международных 
единиц) витамина 0з (40; МЕ соот- 
ветствуют 1 мкг витамина). У 81% 
женщин, получавших дополнитель- 
но витамин Оз, систолическое дав- 
ление снизилось на 5 мм рт. ст. и бо- 
лее. У получавших только кальций 
такие изменения происходили все- 
го лишьу 47%. 

Для образования и отложения в 
жировой ткани необходимого коли- 
чества витамина О. нужно всего 
лишь поздней весной и летом три 
раза в неделю подставлять под 
солнце на 15 минут (утром и в пол- 
день) лицо и руки. Этого количества 
витамина Оз вполне достаточно, 
чтобы прекрасно прожить очеред- 
ную зиму. 

Витамины группы В решают 
свою главную задачу — выработку 
энергии, поэтому их прием весьма 
важен при гипертонии. Лучшим их 
природным источником являются 
пивные дрожжи. 

Особую ценность при сердечно- 
сосудистых заболеваниях имеют 
витамины Ву, Вз, Во, фолиевая ки- 


слота. 

Поскольку витамин В; (тиамин 
играет важную роль в расщеплении 
углеводов, потребность в нем резко 
возрастает, когда в пище много са- 
хара, хлеба, макароніи других пере- 
работанных углеводных продуктов: 
Много витамина В; требуется и при 
еременности ‘и кормлении грудью, 
‹ изических жения в по- 


же если человек принимает моче» 
гонные типа фуросемида (лазикса), 
которые увеличивают его вывод с 
мочой. Рекомендуемая суточная по- 
требность для взрослых в витамине 
Вувнашей стране составляет 1,5 мг 

В большинстве реакций, связан- 
ных с расщеплением углеводов, жи- 
ров и белков и извлечением из них 
энергии, участвует витамин Вз (или 
РР, ниацин, никотиноваяї кислота); 
При сердечно-сосудистых заболе 
ваниях никотиновая кислота в боль- 
ших дозировках (0,2-0,6 г в сутки) 
способна снижать уровень «плохо- 
го» холестерина на 10-26%, тригли- 
церидов — на 20-50%, а уровень 
«хорошего» холестерина повышать 
до 33%. Рекомендуемая суточная 
потребность в витамине Вз для 
взрослых составляет 20 мг. 

Витамин В (пиридоксин) при 
сердечно-сосудистых заболеваниях 
особенно ценен, ведь он снижает 
уровень в крови гомоцистеина — 
мощного фактора повреждения со- 
судов и развития атеросклероза. 
Рекомендуемая суточная потреб- 
ность в нем для взрослых составля- 
ет 1,9 мг Потребность в витамине В6 
возрастает при повышенном упот- 
реблении белков в пище. 

Но витамин Ве в одиночкунеспо- 
собен нормализовать уровень гомо- 
цистеина, для этого он должен дей- 
ствовать вместе с фолиев Й! кисл! = 
той или витамином Ву 2. Ежедневный 
прием фолиевой кислоты сл} 
прекрасной профилак ие Га отО- 


ются люди старше 55 лет, страдаю- 
щие сердечно-сосудистыми забо- 
леваниями и диабетом. 

Если же говорить о, комплексе 
витаминов группы В в целом, то в 
сутки принимать витамины Ву, Вр и 
Во следует не менее 10-50 мг фо- 
лиевую кислоту — не менее 400 мкг, 
а витамина Ву — 25 мкг. 

Комплекс витаминов группы В, в 
отличие от обычных витаминно-ми- 
неральных комплексов, принима- 
ется месячным курсом при обост- 
рении гипертонической болезни и 
при психоэмоциональных стрес- 

сах. По мере необходимости курс 
повторяют. 

Витамин_Е (токоферол) — еще 
один защитник сердечно-сосуди- 
стой системы. Так, в Финляндии в 
течение 14 лет проводили медицин- 
ские наблюдения над 5133 мужчи- 
нами и женщинами. В группе, где 
употребление витамина Е было наи- 
более высоким (по сравнению с 
группой, где этот же витамин прини- 
мался в наименьших количествах), 
относительный риск смертности от 

коронарной болезни оказался мень- 
ше на 32% (для мужчин) и на 65% 
(для женщин). 

Здесь стоит обратить внимание 
на один существенный фактор. 
Весьма важно разбираться віпрепа- 
ратах витамина Е, учитывая, что су- 
ществуют натуральная и синтетиче- 
ская его формы. Натуральный аль- 
фа-токоферол обозначается как 
Ч-альфа-токоферол, а синтетиче- 


гда, что еще лучше, — из масл: 
родышей пшеницы, Поэтому вместе 
с натуральным витамином Е мы по 
лучаем другие токоферолы и токо: 
риенолы, которые усиливают дейст. Я 
вие этого витамина. «4 

Защитный эффект от витамӣна Е 5 
начинает проявляться при мини- 
мальной дозе 100 МЕ, что, значи- г. 
тельно превышает официально ре- | 
комендованную суточную’ потреб- \ 
ность витамина Е — в 10. мгтокофе- ^ 
рол-эквивалента. Принимать вита- \ 
мин Е следует каждый день, дли- 
тельно, по крайней мере несколько 
лет, если не пожизненно. Ни в коем 
случае нельзя принимать его от- 
дельно. Подавляя в организме ак- 
тивные формы кислорода, он может 
повредиться и сам стать свободным 
радикалом. Именно это, по-видимо- 
му, и наблюдалось в ряде исследо- 
ваний, в которых сообщалось об от- 
сутствии эффекта от витамина Е. 
Витамин Е, как минимум, всегда 
должен приниматься с витамином 
С, который его восстанавливает, а 
еще лучше — в комплексе со всеми 
основными антиоксидантами — ас- 
корбиновой кислотой, бета-кароти- 
ном и биофлавоноидами. 


Другие 
необходимые вещества 
Энергия молодости во мно 

обусловлена высоким содержані 
в эти годы в клетке одного’ ие е 
главных энергетиков — ко 
910, или убихинона (<УбИМЕ 


де © прелескоко оз ачае 


1216) ре. 

'Отреб. 

Окофе. 

Ь вита- 

Ъ, дли- 
СКОЛЬКО 
| в коем 
его от- 
зме ак: 
н может 
бодным 
видимо" 
‚сследо- 
сь 060 


животных организмов, 
митохондрии. 
010 образуется в организме, но 
в силу генетических особенностей, 
недостатка биологически активных 
веществ, а самое главное — в связи 
свозрастом, образование коэнзима 
часто снижается и возникает его де- 
фицит. В частности, при гипертонии 
нехватка ©10 наблюдается прибли- 
зительно в 40% случаев. Но дело да- 
жене в самом дефиците — посколь- 
ку у гипертоников всегда существу- 
ет повышенная потребность в энер- 
гии, им нужны дополнительные ко- 
личества 910. 

Лучшим пищевым источником 
010 являются животные продукты, 
некоторые орехи, семена кунжута. 
Но коэнзим выпускается и в виде 
препаратов. Поскольку это жирора- 
створимое вещество, его биодос- 
тупность повышается, когда оно 
принимается с жирами, особенно 
растительными маслами — при 
приеме таблетированного 010 его 
следует запивать хотя бы чайной 
ложкой растительного масла. 

Альфа-липоевая_кислота_(АЛК) 
— водорастворимое вещество, из- 
вестное также под названием тиок- 
товая кислота, похоже, скоро зай- 
мет видное место в коррекции об- 
мена веществ при сердечно-сосу- 
дистых заболеваниях. Дело в том, 
что она, являясь партнером вита- 
минов группы В, участвует в выра- 
ботке клеточной энергии и играет 

роль мощного антиоксиданта. АЛК 


одится в говяжьих почках, серд- 
э брокколи, то- 


имеющих 


ствах, в сотни раз превыша 
обычное ее поступление с пищей, 
— 100-600 мг В таких дозах она 
доступна в виде продающихся в 
аптеках фармацевтических препа- 
ратов. 


Каротиноиды также необходимы 
гипертоникам. В’ крупномасштаб- 
ном исследовании сучастием 15317 
мужчин и женщин было установле- 
но, что высокие уровни бета-каро- 
тина и альфа-каротина в плазме 
крови достоверно связаны с низкой 
частотой развития гипертонии. Как 
известно, больше всего каротинои- 
дов содержится в овощах и фруктах 
с оранжевой и темно-зеленой окра- 
ской. Но с пищей мы получаем их 
недостаточно, поэтому необходимо 
принимать в качестве добавок бета- 
каротин. Главное здесь — неспутать 
дешевый и небезопасный! синтети- 
ческий бета-каротин с более доро- 
гим натуральным. Знайте: когда на 
упаковке просто указан! бета-каро- 
тин — это, скорее всего, синтетиче- 
ская форма. Если же бета-каротин 
натуральный, всегда сообщается, 
из какого источника он получен — 
например, из моркови или пальмо- 
вого масла. Что касается норм по- 
требления, то их не существует ни У 
нас, ни в США. Г 

Мы уже говорили о пользе био- 


флавоноидов с их уникальны 


тиоксидатными! свойствами: 


х овощей и 


| свежи 
можно больше содержатся 


фруктов, в оа 
ноидЫ. 

рона не сказать здесьи о квер- 

ому по антиоксидант- 
цетине, котор и биофла- 
ной силе нет равных сред Ы 
воноидов. Вдобавок он усиливае 
сердечную мышцу, защищает стен" 
ку сосудов (особенно капилляров) 
от повреждения, оказывает прямои 
гипотензивный и успокаивающий 
эффект. 

Лучшим натуральным источни- 
ком кверцетина являются репчатый 
лук, кожица яблок, черная сморо- 
дина, клюква, зеленый перец, по- 
мидоры, зеленый чай, красное ви- 
но. Причем в луке настолько боль- 
шое количество кверцитина, что 
его уже предлагают использовать 
как лекарство при гипертонии. В 
исследовании немецких ученых 24 
сорокапятилетним мужчинам-ги- 
пертоникам давали капсулы с лу- 
Ком в оливковом масле. Через 5 ча- 
сов после приема их систоличе- 
ское АД снижалось в среднем на 


7,1 мм рт. ст., а диастолическое АД 
— на 3,1 мм рт.ст, 


ржание \-карни- 


Н ‘против старения 
а г 7 
5: преимущественно 
чы 


о 


Минеральные вещес 


Ш 

Расходование энергий в сї 
невозможно без магния, И в перы ( й 
очередь, это касается энерго не 
печения клеточных насосов (ме ну 
низмов перекачки через мембра тє 
различных ионов). Кроме того, жй | 
ствуя как антагонист кальция, ма р. 
ний препятствует сокращению м Уя 
шечных клеток сосудов, предупре и 
дая их спазмы. Дефицит магния в НЯ 


организме может привестик разви. 
тию сердечно-сосудистых заболе. те 


ваний, атеросклероза, особенно уи Св 
женщин в период менопаузы, Не мі 
достаток этого минерала возникает, в 
на фоне стрессов, большого коли: (5: 
чества жира в пище, избыточного” ди 
потребления алкоголя, плохой эко" ще 
логии: Поэтому необходим его до Це 
полнительный прием — не мене ет 
350 мг в сутки. Лишь тем, кто 00 за 
дает заболеваниями почек, НКО т 
принимать его под контролем вра 18 
ча. Помните, что главным парі Кае 
ром магния служит витамин! 66: р. Ге 
Очень важен при гипертоний № ЭТС 
цинк. Он играет большую роль бт 
реплении клеточных мембран, В лет 
вышении активности иммунных его 
ток. У мужчин цинк поддерживае и нят 


2 д“ 
ловую систему, а женщинам йо М" 


ет предупредить гипертонию 102 
менопаузы. Суточная потребно“ 
Цинке, составляющая обычно, 
Возрастает в пожилом возрасте! 
Употреблении алкоголя и р Фф ий 
Ванных углеводных продуктов: 

Древниегрекине случай! 


и магическими свой 
танец — он первым вс 


1х заболе. 
собенно у 
паузы. Не: 
‚ возникает 
ШОГО КОЛІ" 
збыточнот 
плохой ЭК 


При гипертонии особенно важна его 
способность обеспечивать проч- 
ность сосудистой стенки. Этот ми- 
нерал характеризуется рекордно 
низкой усвояемостью: до 60% его 
теряется при тепловой обработке, а 
всасывается лишь 3-8% от посту- 
пившего в организм. Усвоению мар- 
ганца мешает железо, поэтому при- 
нимать эти добавки вместе нельзя. 
Порогом потребления марганца яв- 
ляется 11 мгв сутки. 

Селен долгое время был извес- 
тен как промышленный яд, по 
своему действию напоминающий 
мышьяк. Однако оказалось, что 
в микрограммовых количествах 
(55 мкгв с сутки) он крайне необхо- 
ДИМ ДлЯ жизни. В частности, защи- 
щая мембраны клеток от окисли- 
тельного повреждения, он защища- 
ет от атеросклероза и снижает риск 
возникновения сердечно-сосуди- 
стых заболеваний. 

Но самую важную роль, по моему 
убеждению, впредупреждении иле- 
чении гипертонии играет аминокис- 
лота таурин. Выделено 
это вещество было из 
бычьей желчи еще 150 
лет назад, но истинное Г 
его значение стало по- 
нятно только, после от- 
крытия структуры кле- 
точной мембраны. Био- 

логические свойства 
таурина однозначно 
указывают, ЧТо он (спо= 
собен воздействовать 


кальция. Кроме того, таурин п 
держивает сердечную мышцу, за- _ 
щищает клетки эндотелия сосудов 
от повреждения и гибели, а также 
предохраняет организм от избыточ- 
ного нервно-эмоционального на- 
пряжения и успокаивает симпатиче- 
скую нервную систему. Основным 
его партнером является цинк. 

Содержится это полезное веще- 
ство только в пище животного проис- 
хождения, особенно его много’ вмо- 
репродуктах. Но содержание таури- 
на резко падает при тепловой обра- 
ботке (например, варка мяса умень- 
шает его содержаниев 4-6 раз). 

Дефициттаурина втканях возни- 
кает при различных болезнях, в том 
числе сердечно-сосудистых, диабе- 
те, при вегетарианской диете. Про- 
дается таурин в аптеках в виде по- 
рошка, таблеток, капсул. Россий- 
скими учеными не так давно создан 
комплекс: таурин в сочетании с цин- 
ком, магнием, марганцем и витами- 
нами группы В. Этот препарат, на- 
зываемый «Орто-таурин», помогает 
в предупрежденииги- 
пертонии и обладает 
еще массой других 
полезных эффектов. 

В заключение со- 
ветую внимательно 
относиться к себе: 
вносить изменения! 
образ жизни, диету, 
пробовать биологи 


р ыевенаы 
В коже и сли. 


— дефензины. 

обые вещества — д . 
и рые производит сам организм. Открытие может со. 
к 


биотики, 


РЕ. оболочках животных и человека ученые обна. 
зис 


Ч 
Это натуральные анти. 


1 
вершить революцию в фармакологии, так как появилась возмох. 


ность производить совершенно безвредные лекарства | 


Сначала немного истории. В се- 
редине ХІХ века знаменитый фран- 
цузский ученый Луи Пастер зало- 
жил основы современной микро- 
биологии и иммунологии, доказал 
микробную природу некоторых за- 
болеваний, разработал методы 
профилактической вакцинации 
против многих тяжелых инфекций, 
Но далеко не против всех. Поэтому 
врачи мечтали о создании таких 
препаратов, которые, уничтожая 
болезнетворные вирусы и бакте- 
рии, не причиняли бы вреда орга- 
низму человека. 

В 1929 году английс 
биолог Александер 
чилантибиотикпени 
шийся губительны 


КИЙ микро- 
Флеминг полу- 
Циллин, оказав- 


ў 
7 -сотолетелилевнни 

щее время их насчитывается боле 
20 тысяч, и это не предел. Сегодняс 
успехом лечатся тяжелые инфе 
онные заболевания, традици 
считавшиеся неизлечимыми, № 
беркулез, холера, брюшной ТФ 
менингит, пневмония. Порой кажет» 
ся, что для каждого заболеваний 
есть свой антибиотик и уже пора 
тановиться. Но это не так. микро 
ганизмы (вирусы, бактерии, ТОИ 
— слишком коварные «противнй 
на протяжении миллионов! летаа 
совершенствовали свои прибИ0® 
бительные функции. 
Несомненно, что больший 
Из них при встрече с антибио їй 


‘Самым опасным бывает тот кри- 
тический момент, когда микробы, 
вызывающие какое-то заболевание, 
уже не боятся старых антибиотиков, 
а новые еще не созданы. Поэтому 
создателям и производителям ле- 
карств приходится все время рабо- 
тать на опережение, предугадывая 
«ответные действия» со стороны 
микробов, которые становятся все 
более и более «изобретательными». 
Около 20 лет назад была зафик- 
сирована устойчивость кантибиоти- 
кам возбудителей дизентерии и не- 
которых сложноизлечимых инфек- 
ций, передающихся половым путем. 
Потом к ним добавились вездесу- 
щие пневмококки и стрептококки. 
Поначалу они перестали опасаться 
своего главного «врага» — пеницил- 
лина, а затем быстро приспособи- 
лись и к другим антибиотикам. Вы- 
зываемые этими микробами тяже- 
лейшие инфекции, поражающие 
глаза, систему кроветворения, мно- 
гие внутренние органы человека, 
начали беспрепятственно распро- 
страняться по планете. И лечить их 
становится все труднее — пока не 
находится такого. лекарства, кото- 
рое способно противостоять бакте- 


риям-мутантам. 
В 1997 годувЯпонии была обна- 
ружена новая разновидность золо- 
тистого стафилококка, устойчивая 
ко всем известным медицинской 
науке антибиотикам. Вслед за этим, 
но ужев Северной Америке, появи- 
лись сообщения специалистов о та- 
ких же непобедимых формах стреп- 
тококка. Следовательно, золоти- 
ый филококк переходит в раз- 
" тельно опасных микроор- 
он. сится К 


гда каждый пятый новорожденный, 
был инфицирован этим стафило- 
кокком, 

Сейчас во всем мире растет за- 
болеваемость туберкулезом, и, к 
сожалению, наша страна здесь не 
исключение. Вызывают эту болезнь 
устойчивые к антибиотикам формы 
туберкулезной палочки. Учитываяих 
потрясающую устойчивость во 
внешней среде, врачи прогнозиру- 
ют в ближайшем будущем новые 
вспышки туберкулеза на планете. 

Однако некоторые специалисты 
настроены более оптимистично. В 
частности, ученые Центра адапта- 
ционной генетики Бостонского уни- 
верситета разрабатывают целую се- 
рию мощнейших антибиотиков! но- 
вого поколения, против которых, по 
их мнению, не устоит большинство 
мутированных микробов, в том чис- 
ле и золотистый стафилококк. 

Директор Центра, известный 
микробиолог С.Леви, считает, ЧтойВ 
распространении устойчивых к гана 
тибиотикам бактерий во многом ви- 
новаты сами люди. Не секрет, что 
зачастую антибиотикипринимаются 
не по серьезным медицинским по- 
казаниям, а по совету друзей или 
знакомых, а также по свойственной 
большинству людей привычке ле- 
читься. У человека острый насморк 
— он хватается за антибиотики. Лег- 
кое недомогание с повышенной 
температурой — и снова мы ‘сами 


и многие врачи по 


азначать ан" 
делуи без дела т е, С 
тибиотики. В США, более 50 мил- 
годно выписывается о биатики 
лионов рецептте "а половине 
что, по крайней мере, в 
случаев вовсе не оправдано. Бней 
Антибиотики — отнюдь не 
обидные лекарства. Уже в самом их 
названии отмечается главное их 
свойство — убивать все живое, Дли- 
тельное лечение некоторыми анти- 
биотиками поражает печень и поч- 
ки, вызывает тяжелые формы ал- 
лергии, уничтожает полезную мик- 
рофлору кишечника. Мощный 
всплеск грибковых заболеваний 
также во многом спровоцирован 
приемом антибиотиков, это, в прин- 
ципе, вид дисбактериоза. 


К сожалению, 


Поиск новых форм антибиоти- 
ков, как уже говорилось, продолжа- 
ется. Но все большее и большее 
число фармакологов во всем мире 
убеждены, что пришло время ме- 
пять стратегию этого поиска. И вот 
уг, как нельзя кстати, специалисты- 
о 6 мз арените 

ественные 
антибиотики. Это открытие, судя по 
всему, изменит не только основы 
Представлений о защитны 
Живого организма, но и вз 
то, какие антибиотики пон 
в ближайшем будущем. 

Мы как-то не з 
том, почему, 


Х силах 
гляды на 
адобятся 


леют, то’ совсем по другим п 
нам. Бездомные бродячие соб 
испытывая жажду, пьют воду’ 
стоячих луж, перенасыщенных 
личными видами бактерий. Все т, 
кие и домашние животные, нахо 
дясь в окружении болезнетворны, 
микроорганизмов, почему-то досу 
пор не вымерли. Что же их защо 
етотинфекций? І 
18 лет назад американские мик. 
робиологи нашли в коже ляпуши 
уникальное вещество, которое на. 
звали магаинином. Оно’ оказаловь 
способным убивать не только Мно: 
гие бактерии, но и болезнетворные 
грибы. В 1993 году родственноеему 
вещество с сильными антимикроб 
ными свойствами было обнаружен 
в коже акул. Ав 1995 году настрани: 
цах американских научных журналов 
появилось сообщение о том, Что 
добное вещество обнаружено вели: 
зистой языка коров. Его!назвалид® 
фензином-1 (от английского! слова 
означающего «защитник»). Наконе 
в 1997 году передовая статья авт 
ритетного научного — ЖУбНа 
«Ма{иге» рассказала об обнар 
нии естественного антибиотика им 
коже человека. Ему дали назван“ 
дефензин-2. р 
Оказалось, что это вещество 3% 
щищает нас от многих бактерий и 
том числе от кишечной палочки” 
Вет на пути и ка 
час а мик 
левания) Е соии 
вене е если бы не а 
5 и мы подхв 
грибные и бактер ои 
Этими т ед 
организмами! 


знетворнх 
‘венноеем 
нТтимикро 
обнаружен 
у на стран 


молекулы, словно торпеды, атакуют 
клеточную мембрану микробов, 
проделывая в ней многочисленные 
смертельные «пробоины». 

Ученые считают, что в организме 

человека есть несколько разновид- 
ностей дефензинов, и каждый из 
них защищает от определенных ви- 
дов грибов и бактерий. Дефензин-2 
уже обнаружен не только в коже, но 
и почти во всех слизистых оболоч- 
ках внутренних органов человека. 
Так, натуральные антибиотики в 
изобилии присутствуют в мочеполо- 
вой системе, защищая ее от микро- 
бов, вызывающих венерические за- 
болевания. Выявлены формы де- 
фензинов, борющихся с вирусами, 
например вирусом гриппа. 

Таким образом, природа снабди- 
ла все живые существа, в том числе 
и человека, уникальной системой 
защиты от бактерий, вирусов и гри- 
бов. По современным представле- 
ниям, защитные силы организма 
включают две составляющие. Пер- 
вый эшелон защиты — это наши 
собственные антибиотики. Второй 
— иммунная система, обезврежи- 
вающая тех микробов-агрессоров, 
которые прорвались через первый 
барьер. Обе составляющие тесно 
связаны между собой и дополняют 
друг друга. При нарушении одной 
обязательно страдает и другая. Так, 
нарушение производства дефензи- 
нов ведет к массированной атаке 
микробов на иммунную систему, и 
та, не выдерживая натиска, дает 
сбои в своей работе. 

Несмотря на то что дефензины У 


человека были открыты совсем не- 

давно, лекари целители пользова- 
ә „лекар; 

: ноги тодами диагности- 


щитников», скрытых в коже и слизи- 
стых оболочках нашего тела. Напри- 
мер, в восточной медицине всегда 
были распространены диагнозы по 
общему состоянию кожи и по языку 
человека. А ведь это не чтоиное, как 
оценка крепости первого эшелона 
противомикробной защиты. В той 
же восточной медицине широко 
распространен лечебный массаж и 


специальные процедуры, улучшаю- 
щие состояние кожи, которые одно- 
временно, как выяснилось, способ- 
ствуют усилению выработки дефен- 
зинов. 

Открытие дефензинов объясня- 
ет, почему одни люди заболевают во 
время эпидемий, а другие нет. Этов 
немалой степени зависит отколиче- 
ства дефензинов в организме. В ка- 
честве примера можно вспомнить 
Наполеона Бонапарта, который 
время египетской кампании по 
щал госпитали с больными чумо 
бесстрашно подавал им 
ключено, что будущего им 
Франции от не 
спасли тогда не 


_ дорвали крепость ных 
эшелона защиты — [ео 


антибиотиков. По 


этой причине мы 


не можем отказываться от всех ты 
тетических антибиотиков, вед 
Й они спасают 
критический момент РИ 
нашу жизнь. Но ОТНОСИТЬСЯ К 
приему необходимо осторожно И 
только по назначенной врачом схе- 
ме. При любой возможности анти- 
биотики лучше заменять более 
безопасными лекарствами и не за- 
бывать о методах народной меди- 
цины, особенно в лечении простуд- 
ных заболеваний. 

К сожалению, ученые еще не 
научились выделять естественные 
антибиотики из кожи и слизистых 
человека, но это дело ближайшего 
будущего. Пока же нам следует за- 
ботиться о своем организме, всеми 
доступными способами укреплять 
его защитные силы и не мешать де- 
фензинам — они сами справятся со 
своей работой. А чтобы облегчить 


им эту задачу, хочу дать несколько 
рекомендаций. 


• Старайтесь пользоваться лю- 
быми средствами бытовой Химии с 
осторожностью (лучше в перчатках) 
= Иначе, всасываясь в кожу, они бу. 


дут ат ее защитную Функцию 
ринимая душ, пользуйтесь 


‚ ТОЛЬКО при необ- 
е ТОЛЬКО Уменьша_ 
®НЗИНОв на коже, 


ечение колита, (во спал 
толстой кишки) начина 
диеты. Дальнейшая 
зависит от конкретной причины, 
болевания: „ 
В лечении длительно теку 
хронических колитов использ 
комплексный подход, включающий 
лекарственную терапиюфитотера 
пию, физиотерапию. Полезно сана. 
торно-курортное лечение (Ессен 
ки, Железноводск, Пятигорск, Бор 


>| 


жоми). При обострении заболева, и 
ния применяются такие Физиотера: № 
певтические методы, как кишечные оз 
орошения, грязевые аппликаций сиё 
диатермия (тепловое лечение), а сав 

Иногда при тяжелом колите стоит ры! 


вопрос о хирургическом вмешатель неп 


стве (удалении пораженного учабта наз! 
толстой кишки). Показания для оп рат! 
ративного лечения могут быть 2600 киш 
лютными и относительными. К 26% бид 
лютным относятся: прободениеи 2. (наг 
ритонит (воспаление брюшины) маз 
желые кровотечения, острая КИШЕ Био 
ная непроходимость. Относительняй мев 
показания — длительное отсугетвй® рек 
эффекта от комплексной медикам б ВК 
тозной терапии, хроническая ЧАСТИ ове! 
ная кишечная непроходимосте ЙН Р 
которые осложнения, не поддаюШ р 
ся консервативному лечению. А УБА | 
ас 

ГЛАВНОЕ — ПИТАНИЕ _ от 
Общая рекомендация: ПРИ В е, 
разновидностях колита надоиЗ 0 >>. 


все жареное, копченое и мари 0 
Ное: Исключаются фрукты, усили 
т процессы брожения в КИШ 
че, виногоад) ДИ 
колати 8 питании зависят 

а аи характера его те 
и колитом полезен П 
у в, особенно С 


ликации, 
ние). 
лите стои 
лешатель- 
го участка 
я для 06 
быть аб00 
ли. К або 


Александр Гармаев, кандидат медицинских наук, хирург 


Диагноз: колит 


Если причиной 
(или одной из при- 
чин) колита явля- 
ется дисбактери- 
оз, необходимо 
скорректировать 
состав микрофло- 
ры кишечника. Это 
непросто. Обычно 
назначают препа- 
раты, заселяющие 

кишечник лакто- и 
бифидумфлорой 
(например, Нор- 
мазе, Симбитер, 
Биоспорин). Кро- 
ме того, в рацион 
рекомендуется 


па, редис, редька, 
свежий лук и чес- 
нок. Фрукты реко- 
мендуется потреб- 
лять в виде кисе- 
лей, пюре или пече- 
ными (яблоки). 

Если преобла- 
дает диарея, необ- 
ходимо временно 
исключить черный 
хлеб, цельное мо- 
локо, сырые овощи 
и фрукты, жирную 
пищу, острые при- 
правы. При выра- 
женном `метеориз- 
ме — временно от- 
казаться от по- 


включать больше 
овощей, обладаю- 
щих фитонцидны- 
ми свойствами 


Толстая кишка: 1 - слепая, 2- восхо- 

дящая ободочная, 3 - поперечная 

ободочная, 4 - нисходящая ободоч- 
ная, 5 - сигмовидная, 6 - прямая 


требления бобо- 
вых, капусты, мяг- 
кого хлеба, любых 
сладких блюд, га- 


(лук, чеснок), бел- 
ков растительного происхождения 
(фасоль, горох). Полезны отвары ро- 


машки, шалфея. 


При обострении 
хронического колита 


В период обострения рекоменду- 
ется шадящий рацион для уменьше- 
ния перистальтики И устранения раз- 
дражения слизистой оболочки ки- 
оме общих запретов ис- 
рибы, а также грубые 

олЬШомМ коли- 


у 


›ирные масла: 


зированных напитков и других про- 
дуктов, вызывающих образование 
кишечных газов. 

Если преобладает запор, реко- 
мендуется пища, содержащая дос- 
таточное количество балластных ве- 
ществ (примерно З0/г в сутки). ал- 
ластные вещества — это пищевые | 
волокна (клетчатка), которые ней 
расщепляются пищеварит льными! 
ферментами и выделяются . 
мененном виде. Больным ©. 

И аПОВО 


ТЫК 
вые волокна: свеклу, морковь, 


ву, чернослив, абрикосы, а б 
также пить овощные и фрук 5 
соки. Важное значение имеет А 
питьевой режим. Страдающим 3 А 
пором необходимо выпивать д 
двух литров жидкости В сутки. 


При остром колите 


Больных острым колитом обычно 


госпитализируют, При подозрении 
на инфекционную природу заболе- 
вания — винфекционные больницы. 
Там, как правило, назначают анти- 
бактериальную или противопарази- 
тарную терапию (в зависимости от 
причины). При токсических колитах 
применяют солевые слабительные. 
Если при тяжелом остром колите 
преобладает диарея, в первый день 
заболевания разрешают только 
обильное питье (можно несладкий 
или полусладкий чай). Назначают об- 
волакивающие и вяжущие средства. 
Для воспаленного кишечника главное 
— ПОКОЙ. Зато пить можно вволю: во- 
да вымывает из организма токсины. 


Ротертые 
обезжиренном 


рные овощи (кроме каг 


ЕА и бобовых); кефир! творо ч 
острый сыр печеные яблоки, ж л 
муссы, фруктовые пюре: т 
Если при остром колите посо и 
ладает запор, придерживайтес д 
та, только!не мягкии, несдобное пе пе 
ченье; супы овощные на Некрепкоу {= 
бульоне; нежирные мясо и рыба р. 
отварном или тушеном виде; сыры, сб 
и вареные овоши, особенно Свекла, 7 
морковь, помидоры, кабачки, ТЫКВа, ме 
цветная капуста; яйца всмятку или а 

омлеты (не больше одного; яйца в 
день); кисломолочные продукты ры 
сыр; фрукты и сухофрукты, ягоды; ст 
ФИТОТЕРАПИЯ РАС 

ПРИ КОЛИТЕ 

гор 
Сильные боли в животе приро ще 
ническом колите можно снять такий ТЫС 
сбором лекарственных трав: корне обь 
вища аира, лапчатки прямостой сть; 
щей; трава вереска, зверобоя, ла кали 
чатки гусиной; кора ветвей кали лить 
цветы пижмы, ромашки; ЛИСТЬЯ; 28: терм 
калипта (в равных частях). ВЗ мат! 
1 ст. ложку сбора, залить 2 с7а день 
ми кипятка, держать на водяной ой - 
не 15 минут настаивать 2 часа» 0865 
цедить. Принимать по четвертий | Е 
кана 3 раза в день перед едой. › ра 
При остром и хронической о? Иа 
с преобладанием поносов рек» ника 


дуются отвары и настои раст 
обладающих вяжущими, обво 
вающими и дубильными свой 
(отвары корневищ змеевика ао 
Ки или кровохлебки по 1.СТ.20 
Раз в день, настой или отвар" 
черемухи, плодов черники, Саа 
ольхи, травы зверобоя). й У. 
Кроме того, полезны так 
мерава пастушьей © 
Е ника, крапивы; ! = 
97 цветки ром ў 


прихо 


ать таки“ 


частях). Взять 1 ст. ложку сбора, за- 
лить стаканом кипятка, настаивать в 
термосе 8 часов, процедить. Прини- 
мать по четверти стакана 4 раза в 
день перед едой. 

2. Корневище аира; трава горца 
перечного, лапчатки гусиной; листья 
земляники, мать-и-мачехи; цветы ка- 
лендулы (в равных частях). Взять 1 ст. 
ложку измельченного до порошка 
сбора, залить 300 мл кипятка, кипя- 
тить 3 минуты, настаивать в теплом 
месте 2 часа. Принимать так же, как 
предыдущий настой. 

При хроническом колите, кото- 
рый сопровождается неустойчивым 
стулом и дисбактериозом, подойдут 
следующие сборы: 

1. Корневища аира, гравилата 
городского, лапчатки прямостоя- 
щей; трава горца птичьего, золото- 
тысячника, мяты перечной, полыни 
обыкновенной: кора ивы белой; ли- 
стья подорожника, ТОлОКНЯнНКИ И ЭВ- 
калипта. Взять 1 ст. ложку сбора, за- 
лить стаканом кипятка, настаивать в 
термосе 8 часов, процедить. Прини- 

мать по четверти стакана 3 раза в 

день перед едой. 

2. Трава горца птичьего, иссопа, 
лабазника, лапчатки гусиной, мяты 
перечной, розмарина, чабреца, тыг 
сячелистника; листья мать-и-маче- 
хи; корневище дягиля; цветы пижмы, 
календулы, ромашки; плоды Шипов: 
ника (в равных частях). Взять 1 ст. 
ложку сбора, залить стаканом кипят- 
ка, настаивать в термосе 8 Часов, 
процедить. Принимать по четверти 


стакана 4 раза в день перед едой. ў 
При спастическом колит. зап 


рами полезны следующие сборы: х 
7 истья земляники, цветы! р 


ва буквицы, донника; 
Ї зенной; се 


равных частях). Взять 1 ст ложу — 
сбора, залить стаканом кипятка, на- 
стаивать в термосе 8 часов, проце- 
дить. Принимать по четверти стака- 
на 4 раза в день перед едой. 

2. Трава золототысячника, полыни 
обыкновенной, горца! почечуйного; 
цветы бузины черной; семена кори- 
андра и льна (в равных частях). Взять 
1 ст. сбора, залить 2 стаканами кипят- 
ка, подержать на малом огне 5 минут, 
настаивать, укутав, 2 часа. Принимать 
по четверти стакана утром и днем и 
полстакана вечером послееды. 

При выраженном метеоризме 
рекомендуется принимать активиро- 
ванный уголь (по 0,25-0,5 г 3-4 раза в 
день), настой листа мяты перечной 
(5 гна стакан воды, пить по 1 ст. лож- 
ке несколько раз в день), цветков ро- 
машки (10 г на стакан воды, пить по 
1-2 ст. ложки несколько разв день). 

Прихроническом колите улучше- 
ние обычно наступает в течение 
первых двух недель, но это не повод 
для того, чтобы сразу же прекра- 
щать лечение. Пейте настои курса- 
ми по 2-3 месяца с перерывами в 
две недели и меняйте сборы при ка- 
ждом новом курсе. Даже при стой- 
кой ремиссии (улучшении) продол- 
жайте фитотерапию курсами по 3-4 
недели не менее 4 раз в год. Все 
препараты, в том числе и лекарст- 
венные травы, необходимо прини- 
мать под врачебным контролем. = 

Профилактика колита во мно- 
гом зависит от нас самих. Надо о- 


заботиться о здоровом питани’ 
своевременно избавлятьс от оч 
гов хронической инфекци а 


аннин 

_—ы— 
В популярной литературе; в г. Е 

вкладышах к биодобавкам част 
менты» или «энзимы» (что одно А 
на, особенно в популярной литературе, 
тельности, что вводит читателя и покупат 
этому я решил рассказать о ферментах. 
использовать метод сравнения 


АНЕТА рл 


Клетки живых организмов во 
многом похожи на заводы, каждый 
из которых производит свою про- 
дукцию и выдает отходы. Только ра- 
бота этих заводов-клеток хорошо 
отлажена. У них есть своя дирекция 
(ядро), энергетические станции 
(митохондрии), производящие кон- 
вейеры (рибосомы), транспортная 
система (эндоплазматическая 
сеть), экспедиция (аппарат Голь- 
ДЖИ), служба охраны и защиты (ли- 


Зосомы), служба убо 
рки (ми - 
мы), цех подгот руково 


са 
нё 
пу 
жи 
кл 
пр 
МС 
МИЕ у 
зионной рекламе, в листовка. ет 
отребляются термины «фер. ей 
и то же). Иногда трактовка терми. во‹ 
не соответствует действи. но, 
еля в заблуждение. По. кар 
Для простоты буду на 
фе! 
ше! 

ааа 
вил 
компартаментов). В службах ице т 
хах работают узкие специалисты, у 
Одни из них выполняют только дн} Е 
единственную операцию, а дру а 
делают однотипную работу нарай Е 
ных объектах. На каждом таком муж 
воде нужны работники пример раз 


1000 специальностей. Вот эти с 


ботники и есть ферменты. А раз жен 
чаются клетки-заводы состава! ки в! 
ферментов, $ точн 
Сделаем первые выводы! Удач 

+ В каждой клетке, в опреде %® 
ных ее частях живет около 1000 мент 
тор: «клет 


ных ферментов, каждый ИЗ КОТ 
имеет свое имя. 19 


реакции) или. 
т Участвует | 
ных реакциях). ©! 
Фермента отр 
И. Так, фер! 


(Фермен 
Однотип 
Цифика 
Названи 


расщепляет углевод сахарозу, фер- 
мент лактаза расщепляет МОЛОЧНЫЙ 
сахар лактозу, а фермент гексоки- 
наза действует сразу на целую груп- 
пу сахаров. 

+ Основная масса ферментов 
живет внутри клетки, за пределы 
клетки ферменты попадают только 
при ее разрушении. Это, кстати, по- 


ааа могает при диагностике. Например, 
ова у человека может быть нормальной 
«ФЕ электрокардиограмма, но при этом 
сильно болеть абсолютно здоровый 
терми. восьмой верхний зуб. Не исключе- 
2ИСТВИ- но, что у него острый инфаркт мио- 
ие. По: карда (стоматологическая форма), 
ы буду на это укажет появление в крови 
ферментов, «выпавших» из разру- 

шенных клеток сердца. 
ия Если же в крови у мужчины поя- 
вился фермент кислая фосфатаза, 
‘бах и 18 то это может свидетельствовать о 
\иалист том, что доброкачественная адено- 
лько одН) ма простаты превратилась в злока- 
а друг чественную опухоль (кстати, анализ 
она Рё на наличие этого фермента в крови 
ту м3 мужчинам старше 60 надо! делать 

тако ерю разів полгода). 

прим ре + Войти в клетку ферменты то- 
от т же не могут, поэтому любые попыт- 
ы. А рё во ки введения в организм внутрикле- 
соб" точных ферментов обречены на не- 


удачу. 

• Только небольшая часть фер- 
ментов, являющихся продуктами 
«клеточного производства», может 
жить и работать внеклеточно. К ним 
относятся ферменты крови (сверты- 
вающая и антисвертывающая сис- 
темы), ферменты пищеварительно- 


е ряд других. 
В ещер ьте, что, вы 


этом случае могут получиться новые. 
неизвестные вещества. То же кава- _ 
ется подвядшей зелени! — раз она. 
вянет, значит, в ней идут процессы 
распада: полезные вещества разру- 
шаются, а вредные накапливаются, 
Теперь вернемся на минутку на 

наш завод. Всегда в'работе завода, 
кроме собственной дирекции, при- 
нимают участие какие-то внешние | 
управляющие органы (министерст- | 
ва, главки, пожарная и налоговая | 
инспекции ит.д.). То же и в организ- | 
ме. В мембрану клеток вделаночто- 

то вроде разных замочков (рецепто- 

ров), а в крови плавают ключи (гор- 

моны, медиаторы и т.д.), посланные 
руководящими органами: железами 
внутренней секреции (эндокринной 
системой) и клетками нервной сис- 
темы. Когда ключ находит свой за- 
мок, то в клетку поступает сигнал о 
начале или прекращении опреде- 
ленной работы. Так, замоккгормону 
инсулин располагается на! клетках, 
запасающих жир. Когда инсулин на- 
ходит в клетке свой рецептор, от- 
крываются ворота для глюкозы, ко- 
торая и устремляется внутрь клетки, 
превращаясь в ней в жир (именно 
так сладости влияют на объем та- 
лии): Ключа может и не оказаться 
(инсулин! не синтезируется) или’он 
может быть «кривым» (инсулин син= 
тезируется неправильно) — в ЭХ 


мой форме сахарного’ ди. 
клеток может и вовсе не быть 
ков, тогда никакие. 
дут. (Изсулиоце а 
бет 


производит Но без него рабу 
не 


по на что способен. Далев, 
ма 


чивания гаек нужны руки, 0) ар 

закру е органы выполняют волом ра 
и функции. То есть руки 88 
гательные ФУ часть к. НИ 
ия), во-вторых это как бы активная Рабоҷего акци 
ренняя секрец ХА и к переварива оесли завести руки За спину, тоза сре/ 
фермент а ния неимеет Н учивать гайки будет сложно, Тоже Г 
нию никакого о воды ферментом. Он также работаете роб 
отжим" могут находиться в С ей молекулой, а ее частью 40 дель 
ў И сеном состоянии. м центром. И достаточно из, т) 3 
рек т а, менить его пространственное рас, же 
регулируется как И ами положение, как активный центрісо О 
так и внеклеточными сиг всем перестанет работать или буда брод 
молекулами (гормонами и 272 - делать это слабо. враш 
Теперь несколько слов о строе- Теперь попробуйте надеть нару град! 
нии ферментов. Ферменты ы г. ки толстые меховые рукавицы и за: 29977 
белкигодесть длинные цепочки, ва- крутить маленькую гаечку — вые сред‹ 
стоящие из аминокислот. Не вда осто не удержите, Тоже С актив зульт 
ясь в химические подробности, пр ‚ ферментов, Присое лочна 
представим себе нитку бус, состоя ным центром р НШ... рта 
щую из 20 разновидностей бусинок динение к нему нек ( р Ет булу: 
— аминокислот. Нитки различаются (называемых ингибиторами) 6, Е След. 
длиной, порядком сочетания буси- препятствовать работе ферментов начат 
нок и количеством использованных Некоторые боевые отравляющие Дү 
бусинок разного вида. Так и белки- вещества (заман, зарин) — Не 40 ля, чт 
ферменты различаются количеством иное, как ингибиторы (угнетател слот 
И расположением аминокислот в по- ферментов. Такие лекарства, |" ней н; 
липептидной цепи (белки иначе на- стрептоцид, сульфален, бисеои бы за 
зываются полипептидами). Они не- ингибиторы ферментов баке сказа! 
сут в себе наследственную инфор- (поэтому их следует принимает» ние и 
м мо Достаточно большой дозе). тивно тельн‹ 
тымивлинеечку (ато бы они ту, Дрисоединатьзя к 24 Илии" веса 
ЛИ слишком много места) а особым т фермента, аии водо? Ки 
образом. Пространственная Упако гибируя его, могут катионы осно Фы,ци 
ка белка-фермента очень важна 8 да: Таким образом бодии вноб о7о 
Большая часть Ферментов аи фа причин изменения а! Е 

чаетв себя м ко: 


24 
Фермента в живом организме р 


Менение кислотности окруЖа аб 


Реды (рн). так, пепсин желУД Т 

отает при РН=2, а трипсин и 
ПУДОЧНОЙ железы — при 

Ольшинство ферментов ^ 
Крови работают. в нейтральша 
Ае (при рн=т). мног 
Распада, работают в. 


(рН меньше 7). Поэтому любое вос- 
паление, при котором происходит 
разрушение тканей, идет на фоне 
закисления среды (термин «окисле-= 
ние» обозначает тип химической ре- 
акции и для описания кислотности 
среды использован быть не может). 
Почему я говорю об этом так под- 
робно? Объясню. Сторонники раз- 
дельного питания частенько пишут, 
что углеводы вызывают брожение в 
желудке и что там это чуть ли не ос- 
новной процесс. Мы все знакомы с 
брожением и знаем, как молоко пре- 
вращается в простоквашу, а вино- 


> на 0} градный сок — в вино. Этот процесс 
Ы ИЗ всегда начинается в нейтральной 
– ВЫ среде, а заканчивается в кислой (ре- 
с актив зультатом брожения являются мо- 
Присо: лочная и винная кислоты). В желудке 
веществ благодаря желудочному соку, то есть 
о бу соляной кислоте, уже кислая среда. 
Следовательно, ферменты брожения 
рмен начать работать там не могут. 
вляЮШ Другие авторы убеждают читате- 
= ля, что. в организме не хватает ки- 
нета слот и что для лечения всех болез- 
‚ства 4 ней надо пить уксус или квасы, что- 


еп бы закислить организм. Выше было 
иб ер" сказано, что воспаление и закисле- 


баб ! ние идут рука об руку, а следова- 
ини“ тельно, кислоты не могут Уменьшить 
2): 6 воспаление. ети 
ак" ТА Кислотность крови, слю 8 
яи! фы, цитоплазмы очень жесткојрепу 
У руются в организме специальными 
әни системами. Отклонения от гоо 
а И встречаются редко и очень ка 


для жизни (при запущенном с 


диабете или длительном ТН 
лс рови растет, что может 
альному исходу). и 

том, 


П 


еще танцевали парами: Кто-то стоит 
и подпирает стенку (малоактивные), 
кто-то, время от времени танцует 
(среднеактивные), а кто-то танцует 
без остановки, образовав постоян- | 
ную пару (высокоактивные). Так и 
молекулы в нашем организме. Для 
реакции они должны образовать па- 
ры, но способны на это, только са- 
мые активные. Продолжим сравне- 
ние. Представим, что на танцпло- 
щадку пришел массовик-затейник. 
Он поставил веселую музыку, стал 
приглашать то’ одну, то другую’ де- 
вушку (не образуя постоянной па- 
ры), и народ ожил, развеселился. То 
есть, образуя промежуточные пары, 
массовик включил в веселье всех — 

и малоактивных, и среднеактивных. 

В живой природе включение моле- 
кул с малой активностью в реакции 
называется катализом, а осуществ- 
ляют его ферменты, образуя проме- 
жуточные соединения. Таким обра- 
зом, ферменты — это\белки-катали- 
заторы, и ничто другое этим терми- 
ном называться не может. 

Теперь расскажу о применении 
ферментов, как в официальной, так 
и внародной медицине. 

+ В официальной медицине ис- 
пользуются два основных принципа 
применения ферментов: амес 
тельный и терапевтический. 

Заместительное лечение иногда 
проводится)при недостатке фермен- 
тов ЖКТ (желудочно-кишечного, 
тракта). При недостаточности ж 
дочного сокообразования! и А 


ны человеческому), При недостаточ- 
ности функций поджелудочной желе- 
Зы используют различные комбини- 
рованные препараты ее ферментов, 
заключенные в специальные пепси- 
но-устойчивые оболочки (поскольку 
они проходят через желудок), — ме- 
зим, фестал, панзинорм и др. Если 
специальных оболочек не будет, то 
пепсин, разрушающий почти все 
природные белки (исключение со- 
ставляют белки волос, костей, хря- 
щей и злаков), разрушит вводимые 
ферменты поджелудочной железы, 
так как они тоже белки. Любые дру- 
гие ферменты вводить в кишечник не 
имеет смысла — если их в желудке 
не «съест» пепсин, то в 12-перстной 
кишке «добьет» фермент поджелу- 
дочной железы трипсин. 
Заместительное лечение хоро- 
шо тем, что быстро облегчает со- 
стояние больного (после празднич- 
ной ночи достаточно выпить одну 
таблетку мезима), но плохо тем, что 
систематический прием ферментов 
приучает наши клетки «лентяйни- 
чать» — они начинают работать все 
хуже и болезнь развивается. Поэто- 
му препараты ферментов ЖКТ луч- 
ше принимать не больше 5 дней, а 
потом делать перерыв на 2-3 дня, 
Желательно менять препараты, так 
как они немного отличаются по со- 
ставу. Например, принимайте 5 
дней мезим, а следующие 5 дней — 
панзинорм И тд. Это, может быть, 
противоречит общепринятым реко- 
мендациям, но думающие и читаю- 
щие врачи действуют именно так. 
Терапевтическое применение 
ферментов основано На том, что ис- 
пользуются их возможности вне за- 
вис! мости о мо ) 
р, десятки жи 


рым инфарктом миокарда’ сг и 
ферменты, полученные из бактерий, 
— стрептодеказа и стрептолиаз. 
разрушающие свежие тромбы, в. 
косметологии применяют фермен. | 
ты коллагеназу и гиалуронидазу 
(лидазу), разрушающие обезобра- 
живающие рубцы. Ферменты ис- 
пользуют, чтобы растворить СЛИЗЬ в 
бронхах, чтобы убрать гной с неза. 
живающих ран и пролежней итд. 

При радикулитах, невритах и 
прочих заболеваниях, сопровох- 
дающихся болями, широко приме- 
няются мази на основе пчелиного и 
змеиного ядов, действующее нача- 
ло которых — тоже ферменты. 

Народная медицина тоже ис- 
пользует ферменты по терапевтиче- 
скому принципу. Приведу несколько 
примеров. Однажды моего друга, 
врача «Скорой помощи», вызвали в 
рабочее общежитие, где во время 
пьяной драки дело дошло до ножей 
и 8-летней девочке случайно разре- 

зали щеку отгубы до уха. Можно бв 
ло отвезти ее в больницу и наложить 
швы. Но тогда был бы гарантирован 
шрам. Поэтому мой другпошел доў 
гим путем. Он почистил луковицуй 
поднес к лицу девочки. У той поли" 
лись слезы. Тогда он пропитал сле 
зами вату, стянул края раны и в 165 
чение двух часов смачивал рану. 
процедуру повторяли ежедневно В т. 


2105. И, в 


исчезла), В слезе, слюнеи 
держится фермент лизоцим {' 
минидаза), Обладающий антибакї 


Риальным действием; То 
не полно; 
Ому з 


линого и 
цее нача: 
нты. 

тоже ис 
апевтиче: 
нескольо 


врачи позапрошлого 
века для обеззара- 
живания раневых по- 
верхностей (особен- 
но послеожоговых) 
использовали мочу 
младенца или, за от- 
сутствием таковой, 
— молодого поро- 
сенка. У взрослых 
моча далеко не сте- 
рильна, и ею лучше 
не пользоваться. Ну 
а самая стерильная 
жидкость — слезы. 
Лизоцима и дру- 
гих антибактериаль- 
ных ферментов мно- 
го в курином яйце. 
Вспоминаю такой 
случай. Сына извест- 
ной целительницы из 
Козьмодемьянска 
лошадь задела копы- 
том и сорвала с лоб- 
ной кости всю бровь, 
так что кусок мышцы 
повис на тоненьком 
лоскутке кожи, за- 
крывая глаз. Цели- 
тельница разбила 
Яйцо, отделила бе- 


лок, приложила на 
место 


сорванную 
бровь и залила бел- 
ком, удерживая 


бровь, пока белок не 
высо Так онаи края 


Е 
Е 


Другое дело — слюна собаки. Дайте 
возможность собаке зализать ваши 
раны, и они быстро зарастут. Моча 
стерильна только у детей. Поэтому 


даже шрама не осталось. Вот что та- 
кое ферменты. 


Как видите, ферменты очень ши- 
роко используются в медицине. 
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— Что такое одна лошадиная сила? — 
спрашивает профессор на экзамене. 

— Это сила, которую развивает лошадь 
ростом в 1 ми массой в 1 кг 

— Где ж вы такую лошадь видели? 

— Аяее не видел, она хранится в Париже, 
в Палате мер и весов. 

Ф 


— Давай закажем «говядину по-английски». 
— Ачто это такое? 
— Надо взять кусок мяса и уйти не про- 
щаясь. 
Ф 
— Объявляю график работы, — говорит 
шеф на совещании. — В понедельник прихо- 
дим в себя после выходных. Во вторник раб- 
качиваемся. В среду работаем в полную силу. 
В четверг начинаем готовиться к выходным. 
В пятницу — короткий день. Вопросы есть? 
— И долго мы так по средам вкалывать 
будем? 
Ф 
— Мне внушает опасение ХОЛОДИЛЬНИК, — 
говорит пациент психиатру, — там явно кто- 
то живет. и»: 
— Почему вы так решили: 
__ Жена втайне от меня носит туда еду. 
Ф 
— Больной, ну каквы зашли ое Вы 
думаете, мы здесь шутки шутим* 
— Простите, я готов исправиться. = 
о 
— Вот выйдите и аиа р эл 
по 
ноги шаркают, рука на ай 
жалобный стон. 
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циентке. 
_ — Доктор, с 


Олег Грибков 


Гепатит без прикрас 
и страшилок 


БАТИМА РАНЕ РТЫ 


Одна моя знакомая много лет болела гепатитом С. Она побывала во 
многих медицинских центрах, лечилась у разных врачей, потрати- 
ла много денег на лекарства, но таки не вылечилась. Казалось, ви- 
рус гепатита С будет жить в ее печени вечно. Правда, особых бес- 
покойств болезнь моей знакомой не доставляла, поэтому онагото- 
ва была с ней примириться. Вернуться клечению ее заставила рек- 
лама. «Если хронический гепатит С не лечить, он может стать при- 
чиной цирроза или рака печени», — говорилось в рекламе. 
Это сообщение заставило мою знакомую иначе взглянуть на свою 
болезнь. Она отправилась в Клинику НИИ вирусологии им. Д.И.Ива- 
новского РАМН, расположенную на базе инфекционной клиниче- 
ской больницы №1 г. Москвы. После курса лечения коварная бо- 
лезнь отступила. Услышав эту историю, я решил встретиться с ве- 
дущим научным сотрудником НИИ вирусологии, кандидатом ме- 
дицинских наук Ириной Николаевной Хлоповой, чтобы получить 
сведения о лечении гепатита С из первых рук 


— В истории вашей знакомой 
нет ничего необычного, — говорит 
Ирина Николаевна. — Реклама де- 
лает благое дело, заставляя людей 
задуматься о проблеме гепатита, но 
эта же реклама многих лишает по- 
следней надежды на излечение. Все 
дело втом, что рекламируемые пре- 
параты действительно эффективны, 
но они непомерно дороги. 

А почему вообще с проблемой 
вирусного гепатита С начался такой 
бум? Не грозит ли нам новая эпиде- 
мия? 

— Вирусный гепатит С действи- 
тельно широко распространен — им 


34 


Е 


и ео 


болеют десятки миллионов человек 
по всему миру. Но это не новая бо- 
лезнь, вирус был с нами всегда, 
просто распознавать его научились 
сравнительно недавно — в послед- 
ние 15 лет, Раньше диагностировали 
гепатит как таковой, и назывался он 
болезнью Боткина, потом стали вы- 
являть разных ее возбудителей. 
Ими оказались вирусы, которые бы- 
ли названы первыми буквами латин" 
ского алфавита — А и В. Казалс 
бы, возбудители болезни уста! 


АИВ этой было сделано, но кое-что 
оставалось неясным. 

Давно известно, что у алкоголи- 
ков может развиться цирроз печени. 
Этому есть объяснение, но в данном 
случаеученых интересовало другое: 
почему цирроз встречается и у не- 
которых трезвенников? Загадка 
разрешилась в 1989 году, когда нау- 
чились распознавать не известного 

ранее возбудителя гепатита, кото- 


аа Редается через кровь. Снача- 
потом аЗЫВали «вирусни А, ни В», а 
асть м собственное имя — «С». 
Розом ртов, страдающих цир- 
ТЫМ вир Ыла заражена новооткры- 
7% усом С. 
"К Буби же особенность гепати- 
ИА так отращают? 
В ТОМ, чт ная особенность вируса С 
клинуце со” попадая в организм, Он 
оа аи никак себя не проявля 
%а х Бока ничего не болит тем. 
жных норме, то есть никаких 
р ИПтомов» НУ, иногда 
“"Ся легкая физическая сла 


м «Неизлечимость гепатита С — миф, созданный 
аинтересованными коммерческими структурами”, — 
считает И.Н.Хлопова 


о 


Время отв 
ем 
Форт в правом е: енидиском- 


. 
| 
| 


том, что оно 
протекает лег- 
ко, а результат 
возможен тяже- 
лый — хрониче- 
ский гепатит и 
цирроз печени. 
К тому же вирус 
С способствует 
появлению ге- 
патоцеллюляр- 
ной карциномы, 
иначе говоря, 
рака печени. 
Инфекция 
чаще всего вы- 
является слу= 
чайно. Скажем, 
человек,  Счи- 
тающий себя 
здоровым, при 
на работу сдает стан- 
бор анализов и вдруг УЗ- 
нает отом: что У него гепатит С... 


_ Получается, всем нам надо 
обследование? 


устройстве 
дартный на 


препараты крови, р 
принадлежности. Медработника 
не хватает денег на одноразовые 
инструменты, а стерилизация дале- 
ко не всегда бывает удовлетвори- 
тельной. Кроме того, не везде вне- 
дрены методы тестирования РНК 
вируса гепатита С в препаратах кро- 
ви и самой донорской крови. Это ка- 
сается и рядовых, и элитных клиник. 

Кстати, наркоманы об угрозе ге- 
патита С знают (спасибо средствам 
массовой информации) и по-своему 
предохраняются. Сегодня большин- 
ство наркоманов пользуются собст- 
венными шприцами. Правда, посуда 
для приготовления зелья у них час- 
тенько общая, и вирус может пере- 
даваться через нее. 

— А правда, что гепатит С почти 
неизлечим и даже безумно дорогие 
лекарства не гарантируют избавле- 

\ НИЯ отнего? 

— Пока универсального лекар- 
ства против гепатита С ученые не 
изобрели. Дело в том, что сам по 
себе вирус С неоднороден, Суще- 
сдвует несколько его генотипов, ка- 
а торых имеет свою гео- 
ному реагирует м мараз: 

чение. Росси- 


Ян поражает в основ 
генотипа, 


иф 
интересованными к 
‘труктурами: 
Чиками имп 
— пр 


больному. А это возможно ТОлько, 
специализированных гепатологи. 
ческих центрах. 3 

Обратите внимание, как строит. 
ся коммерческая реклама. Сначала 
нас пугают опасностью болезни, по- 
том предлагают дорогое средство 
как единственно надежное. Прием 
старый и до наивности простой, а 
действует безотказно. 

Недавно у нас лечился молодой 
человек, которому три года назад в 
коммерческом центре прописали 
курс лечения за 8000 долларов. Та- 
ких средств у него не былои, вместо 
того чтобы приступить к борьбе сге- 
патитом немедленно, он начал ко- 
пить деньги. Копил два года, покане 
свалился с обострением и не попал 
к нам. И тут он с удивлением узнал, 
что три года назад за лечение наши- 
ми препаратами ему пришлось бы 
заплатить всего 500 долларов. Сей- 
час оно стоит дороже — 2000, ной 
это в четыре раза меньше, чем ему 
предлагали! Я считаю, что реклама 
лекарств не должна перекрыватьпу* 

Ти к излечению людям с маленьким 
достатком. 

— Да это же обман! 

— В данном случае юридически 
обмана нет. Коммерческая медици 
На предлагает признанные во всём 
мире методики. Они действительно 
помогают. Другое дело, что помога" 
ют не только они. 

Но, к слову, во многих комм 
СКИХ центрах проблемой ге 
занимаются неспециалисты. 060& 
тите внимание, сколько у. нас 
ТРов, где лечат и сердце, и 
Почки, а заодно вирус 
‚ В, С. Как правило, в таки: 


л, вместо 
›ьбе сге- 
чачал ю- 
а, покане 

не попал 


сказать, в принципе, а на практике 
искать способ лечения вслепую: не 
подошло первое, попробуем вто- 
рое, третье, четвертое. Что-нибудь 
обязательно сработает. 
Это касается всех заболеваний, 
а при лечении гепатита в некоторых 
коммерческих центрах поступают 
совсем просто: всем пациентам 
предлагается один и тот же «плати- 
новый» стандарт — комбинирован- 
ная терапия пегелированными ин- 
терферонами плюс виразолом (ри- 
бавирином). Это мощный удар по 
вирусу, и заметный прогресс такое 
лечение обеспечивает. Но какой це- 
ной? Препараты стоят колоссаль- 
ных денег. Между тем в очень мно- 
гих случаях добиться положитель- 
ного эффекта можно более дешевы- 
ми средствами, применяя индиви- 
дуальные доказательные методы 
диагностики и прогнозирования те- 
чения заболевания. Они позволяют 
оценить эффективность лекарст- 
венных препаратов (иммуномодуля- 
торов, противовирусных, гепато- 
протективных и иных средств). Но 
разобраться, кому что подойдет, 
под силу лишь специалисту с боль- 
шим практическим опытом. Таких 
врачей надо искать нетам, где лечат 
всё подряд, а в специализирован- 
ных государственных учреждениях, 
где есть многолетняя солидная шко- 
ла, преемственность поколений. 

В ГУ НИИ вирусологии занима- 
ются изучением вирусов гепатита 
Уже 60 лет. В лаборатории нашей 
Клиники исследования ведутся бот 

Лее 30 лет, Представьте, какой про: 
мадный опыт накоплен. 
_ Опытному специалисту. извест- 
Что при гепатите С немедленная 
усная терапия требует- 


тективных препаратов, ВЫХ в. 
вающих печеночные ткани, и имму- — 
номодуляторов. Наши пациенты 
употребляют их годами и хорошо 
себя чувствуют, обходясь без мас- 
сированной противовирусной тера- 
пии. Но только грамотный врач мо- 

жет дать пациенту такой совет. 

Есть у специалистов и другое на- 
блюдение: у одного из десяти лю- 
дей, инфицированных вирусом С, 
случается самовыздоровление. То 
есть организм очищается без по- 
сторонней помощи. | 

— Значит, можно обойтись вооб- 
ще без лекарств? 

— Можно дать организму такой 
шанс. Но ведь самоизлечение слу- 
чается всего лишь у одного из деся- 
ти больных. А если вирус не исчез- 
нет? Время будет упущено. Поэтому 
лучше все-таки не рисковать. Не 
стоит заниматься и самолечением 
или поиском народных средств. Не 
тот случай. 

А вот самостоятельно затормо- 
зить развитие болезни вполне по 
силам каждому. Если коротко, то 
для этого надо забыть о спиртных 
напитках, перейти на здоровый об- 
раз жизни, употреблять биодобав- 
ки, травяные и печеночные сборы и 
соблюдать диету №5 по Певзнерух 
Это детально разработанная кон- 
цепция питания, которая ограничи- 
вает употребление жирного, жаре“ 
ного, острого и всего, что о ЕУ 

на печень. р 
г НОЯ Ве. части инфи- 
ированных люде! А 
нае все-таки не обойтись 

— Без лекарств, разум 

обойтись. Но кром‘ 


е всегда, но ВО 


е удается н Е 
генотипе Уд щается их раз 


всех случаях прекра тоя фиброз 
множение и уменьшается И 
(рубцевание) печеночной ткани. 
Болезнь останавливается, а это!са- 
лавное. 
К: каждого больного мы разра- 
батываем индивидуальный курс ле- 
чения, проведя предварительно 
тщательные исследования. Мы на- 
блюдаем пациентов годами, деся- 
тилетиями или даже на протяжении 
всей их жизни. Это позволяет кон- 
тролировать болезнь, когда ее не 
удается излечить полностью. 
Государственные центры пред- 
почтительнее еще и тем, что это уч- 
реждения научные. У нас есть ме- 
тодики, о которых в коммерческих 
центрах не знают. Там используют 
только то, что уже испытано и при- 
меняется во всем мире, а мы по- 
стоянно разрабатываем что-то но- 
вое. Например, сейчас апробиру- 
ются препараты, способные уси- 
лить выработку человеческого ин- 


терферона. Механизм их действия 
объяснять не стану, 


результат такой же 
Как и при приеме др 


знанных препаратов 
до дешевле. 


но поверьте, 
действенный, 
угих общепри- 
а стоит гораз- 


тит часто пишут откровеннук, К. 7 
правду. На самом деле люди, а 
зившись гепатитом в далекой е 
сти, благополучно доживают до са. 
рости и умирают совсем от Других 
причин. Я утверждаю: даже при хоо 
нической форме можно Добиться 
устойчивой ремиссии, то есть пре. 
кращения размиоженяя вирусов и 
воспаления печеночной ткани, 

Люди просто не знают, как житьс 
этой проблемой, чего стоит ога. 
саться, а на что можно не обращать 
внимания. Например, бытует сте. 
реотип, что инфицированного сле. 
дует немедленно изолировать. Но 
он не представляет угрозы ни для 
себя, ни для общества, ни для до- 
машних. Вирус легче подхватить на 
людной улице, задев поцарапанным 
локтем поцарапанный локоть 07у. | 
чайно встреченного носителя виру 
са. А дома достаточно обеспечить 5 
больного индивидуальными столб Е 
выми приборами и предметамилӣ& 


ной гигиены. Ведь вы знаете, что 08 ЕЕ: 
болен, поэтому постоянно буде «Не. 
начеку и не заразитесь. миль 
Ни в коем случае не нужно шарё нево 
хаться от больного. Во-первых, 2% иног, 
Этого нет причин. Во-вторых ем) соб 
особенно во время лечения, 10 ] 
ется поддержка: он угнетен 48 а 
вует себя «заразным», «Не 18 п 
как все». Телевидение и пресса Чихи и. 
Гулярно напоминают, что НЕ ате Нақа у 
Дня, так завтра он станет У свой 
Дом, а потом умрет. Даи сами к Ловека 


Тивовирусные препараты ИМЕ® 
приятное побочное действий 
Способны вогнать человека 
тию и даже в депрессию: Б 
его близкие должны об 2705 
быть терпимыми друг К 


овать. № 
ЗЫ НИ дя 
\И ДЛЯ д0: 
хватить #2 
зрапанным 
окоть 07: 
теля ВИ: 
обеспечи? 
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Татьяна Абрамова 


ти 


Грешная 


наь, 


ИИН 


а 


ШКОЛА ПИТАНИЯ 


королева 


«Н 

рои 1 Ко кашу», — скандалит малыш, которого перекор- 

НИ а детском саду. А ведь еще не так давно эту крупу 

сий рое достать ни за какие деньги. Причем достать 

ало ыло во что бы то ни стало, поско 
нужна гречневая каша диабетикам. Для них она — 

и-и королева здоровья 


ами альные зернышки гре- 
ЕРЕ икальны тем, что способны 
о ивать в себе целебное веще- 
Е флавоноид рутин. Если У чет 
Е НН каким-то причинам станот 
и рупкими и начинают лопать- 
ия сосуды, а под кожей об- 
стро ся кровоизлияния, рутин бых 
И рлоднут соединительную 
укрепит сосуды: 

загори включить в свой постоянный 
тар гречку, можно обеспечить 

ганизм витаминами группы В» 


льку ею лечились. 


___єсссазлынннитенанитентнынининннаннананнанаа 


железом, калием, фосфором, йо- 
дом, кальцием, магнием и др. В ней 
велико содержание высокоценных 
ненасыщенных жирных кислот, а 
также органических кислот — ли- 
монной, щавелевой, яблочной. Она 
лечит болезни желудочно-кишечно- 
го тракта, поджелудочной железы, 
печени, снижает уровень холесте- 
ринавкрови, способствует лучшему. 
усвоению сахара, что делает ў 
заменимой для Диа! 
гает она и тем, кто С 


три- 
тическими заболеваниями И артр 


тами. ш 
Рутин, о котором Уже то 
лось, восстанавливает эластич С 
и прочность всех сосудов, вплоть Е Н 
мельчайших капилляров, останавл 
вает кровотечения, оказывает про- 
филактическое и лечебное действие 
на вены, например при варикозном 
расширении, улучшает общее крово- 
обращение. Благодаря рутину гречка 
рекомендуется для профилактики со- 
судистых заболеваний. 4 
Еще одно важное лечебное свой- 
ство гречки — способность выво- 
дить из организма радионуклиды и 
тяжелые металлы, укреплять им- 
мунную систему, предупреждать 
воспалительные процессы. 
Народная медицина накопила 
немало рецелтов лечения различ- 
ных заболеваний с помощью гречи- 
хи — практически из всех ее частей. 
При сахарном диабете 
1. 1-1,5 ст, ложки гречневой муки 
зрте вене. 
12 часов И ри: 
у ть дважды в день: 
Утром во время завтрака и за 30 ми- 
Нутдо ужина. Курс лечен 
нее 3 месяцев. 


2. Гречнев 
ў ую муку и изме 
льчен- 
Ные грецкие орехи чен 


ия — не ме- 


еМӘСЬ из гречки 


сью, запи 

При атеросклерозе 

1, Свежие или высушенные лу. 
стьяежевики, сухие цветки гречихи _ 
по.2 части, свежие листья одуванчик: 
_ 3 части, свежий или сухой Листкра- 
пивы — ї часть. 2 ст. ложки сбораза. 
лить 0,5 литра кипятка в термосе, на. 
стаивать 2 часа. Настой принимать по 
полстакана утром и вечером. 

2. Цветки конского каштана (све- 
жие или высушенные) — 2 части, Су: 
хие цветки гречихи, почки березы — 
по 1 части, лист черной смородины = 
З части. 2 ст. ложки сбора залить 0,5л 
кипятка, настаивать час. Настой при- 
нимать по полстакана З раза в день, 

При гипертонии 

2 ч. ложки измельченных сухих 
цветков и листьев гречихи залить ста- 
каном кипящей воды, поставить на 
небольшой огонь на минуту. Снять 6 
плиты и дать настояться в закрытой 
посуде еще 20-30 минут. Принимать 
отвар по полстакана 2-3 раза в день 

При белокровии 

1 ст ложку сухих измельченных 
верхушек стеблей гречихи залит 
2 стаканами кипятка, настоять Нај80 
дяной бане 15 минут, затем в течение 
часа охладить при комнатной тем 
Ратуре, процедить. Принимать 09 
полстакана 3-4 раза в день до еды: 

При низком гемоглобине. 


(анемии) 

Гречневую крупу прокалить на 
сковороде, измельчить в кофеМ я 
ке. Съедать по 2 ст, ложки МУКИ 5 
Раза в день, запивая теплым кипяче” 
НЫМ молоком. Если добавить 8\ 
дневный рацион гречишный МДР 


вая чаем или чистой ворох. 


Ородины = 
залить 05л 
\астой при. 
за в день, 


нных сухих 
л залить ста: 
оставить на 
УТУ. Снятьо 
Вв закрыто! 


рить на сковороде до золотистого 
цвета. После остывания часть семян 
измельчить в порошок и соединить 
с равным количеством уксуса, раз- 
мешать до образования клейкой ка- 
шицы. Накладывать на пораженные 
места на ночь, накрыв вощеной бу- 
магой и закрепив лейкопластырем. 
Утром заменить кашицу на свежую. 
От нарывов, гнойных ран можно 
избавиться с помощью свежих ли- 
стьев гречихи. Их нужно размять и 
приложить к больному месту, Слой 
из листьев нужно делать как можно 
толще. В течение дня листовую мас- 
су менять несколько раз. 
При ожогах кожи 
На сковороде поджарить гречне- 
вую муку до желтого цвета. Замесить 
ее на воде. Полученной массой сма- 
зывать поврежденные участки кожи. 
При сухом кашле 
Если вас замучил сухой кашель и 
уже не помогают другие средства, 
попробуйте пить чай из цветковгре- 
Чихи. 1 ст. ложку высушенных цвет- 
ков залить 2 стаканами кипятка, 
дать настояться, процедить и пить 
как чай по 1/3 стакана 4 раза в день. 
Этот же настой хорош и при 
бронхиальной астме. Только про- 
порции несколько. иные: 50 г сухих 
Цветков гречихи засыпать в термос 
И залить литром крутого кипятка. 
Через час процедить и пить горячим 
По 50 мл 4-6 раз в день. При присту= 
пах — через каждый час. 
и 
Если съедать по 2-3 порции греч 
Невой каши в день, то кишечник будет 
Работать как часы. Единственное Уст 
Ловие; каша не должна быть крутой: 


через два столетия Россия успешно 
экспортировала гречневую крупу в 
другие страны. В. конце ХІХ века гре- 
ЧихоЙ засевался каждый ВОСЬМОЙ 
гектар российских полей. В былые 
времена гречиху называли «хлебом 
бедняков» — видимо, потому, что 
гречка всегда была продуктом отно- 
сительно дешевым. 

О гречке в народе всегда говори- | 
ли уважительно: «Не страшен мо- 
роз, что за окном трещит, коли греч- 
невая каша на столе стоит». И это 
верно — полезная и сытная, онаеще 
и силы прибавляла. Александр Ва- 
сильевич Суворов называл гречне- 
вую кашу не иначе как «богатырской 
пищей», и это блюдо было самым 
популярным У солдат его армии. 

Кроме каши, из гречки готовят 
супы, десерты, гарниры. Из гречне- 
вой муки можно замесить тесто для 
оладьев, блинчиков, пирожков. 

Кстати, у гречневой каши есть еще 
весьма любопытная особенность: она 
не дает человеку быстро пьянеть. Ес- 
ли, кпримеру, вам предстоит большое 
застолье, за час до торжества съешь- 


те порцию гречневой каши. , 
Рецептов приготовления, 


вой каши много. Предлагаю 
250 ггречневой крупы, Їл вод 


Поля магнитные 


ЧЕ 
с годы человечество живет в своеобразной паутине, со- 
тканной из теле-, радио- и прочих электромагнитных волн, излу- А 
чаемых компьютерами, телевизорами, мобильниками, микровол- Л 
новками, пылесосами, холодильниками, фенами, электробритва- Т 
ми, электрочайниками и т.д. й 
Спора нет, эти плоды цивилизации облегчают жизнь. Но почему- а 
то физики, биологи и медики все чаще бьют тревогу. И причина = з 
в электромагнитном излучении (ЭМИ). Его нельзя увидеть глаза: ЕС 
ми, потрогать руками, нельзя понюхать или попробовать на вкус. м 
Поэтому представить, что оно вредно, сложно. де 
Источники ЭМИ сегодня повсюду. Ими просто нашпигованы наши по 
квартиры. Что же делать? ду 
ЫЕЕЕ — ті 

ны 
Вообще говоря, электромагнит- — приспособится. Но для этого нуж- от 
ное и Радиационное воздействие че- но время. А пока... мы живем там, 6 пр: 
вода: ем вии азлатринена йаа ач н 
электромагнитный фон им о ЕВ авто Сии Ң 

МЫЙ И КОСМОСОМ и самой ашр Вае- оснащенных электрооборудование " Ы 
Нетой, Эти слабы пла- ходим под линиями электропереда Оз 
ыеволны даже гармо- (ЛЭП), покупаем всевозможную бы: Нит 
АЫ системы организма, тов екнику и Сто, 
а нле не вов Ученые пришли к выводу, и. Аа ( 
ых бомб в хи слабые ЭМИ, мощность которых р К е 
росиме меряется сотыми и тысячнымИ А Он; 


лями ватт, не менее опасны, ЧЕМ Стоя 


Заме: о 

лучения большой мощности: МИ с к 
Ры показали, что воздействие ЭМ и 
бытовой техники может оказан Й 


Даже более сильным, чем долго 
менное пребывание рядом 
Оно может нарушить биоэн 
ческое равновесие организм 
вивается синдром хрониче 
Талости, появляют 


© 


гине, со. 
1н, излу. 
икровол- 
обритва- 


› почему- 
ричина- 
ть глаза: 
ь на вкус. 


аны наш! 


тревожные состояния. Весьма бо- 
лезненно реагируют на излучения 
люди с ослабленным иммунитетом, 
заболеваниями сердечно-сосуди- 
стой, гормональной, центральной 
нервной систем, аллергики. Особую 
опасность излучение представляет 
для детей ибеременных женщин. 

Западные производители, реа- 

гируя на предупреждения! ученых, 
уже наладили выпуск безопасных 
приборов: от утюгов со специальной 
намоткой до неизлучающих компь- 
ютеров. В нашей стране существует 
Центр электромагнитной безопас- 
ности, разрабатывающий всевоз- 
можные средства защиты: специ- 
альные одежду, ткани и прочие ма- 
териалы, которые могут уберечь от 
воздействия любого прибора. Но до 
массового производства, увы, пока 
далеко. Так что каждый сам должен 
позаботиться о средствах индиви- 
дуальной защиты. 

Американские и шведские уче- 
ные-гигиенисты, независимо друг 
от друга, установили безопасный 
предел интенсивности электромаг- 
Нитных полей, он равен 0,2 мкТл 
(микроТеслы). 

Поля какой же мощности на нас 
Воздействуют? Интенсивность маг- 
НИтного поля от электроплит на рас- 
Стоянии 20-30 см от передней пане- 
ЛИ (там, где стоит хозяйка) состав- 
ПЯет 1-3 мкТл (непосредственно У 
КоНФорок она больше). А на рас- 
ОТОЯНИи 50 см она уже неотличима 
ОТ Общего поля кухни и составляет 
Коло 0,1-0,15 мктл, 

Невелики магнитные поля от Хо 
(одильников и морозильников 

этого нельзя сказать о хог 
шего поколения). 
Ітового І 


одильт = 


ом расстоянии 
ее 10 см), итол 


только на маленьк 


лодильников, ос 


МОЙ «ПО Нозь (с незамерзающей 
Морозилкой), такое превышение 
может быть зафиксировано на рас- 
стоянии метра от дверцы. 
Микроволновки в силу принципа 
своей работы служат мощнейшим 
источником излучения. На расстоя- 
нии 30 см они создают магнитное 
поле (0,3-8 мкТл). Правда, их конст- 
рукция обеспечивает соответствую- 
щую экранировку, да и пища разо- 
гревается или готовится в них быст- 
ро. Часто хозяйка, включив микро- 
волновку, сидит вплотную к ней. 
Этого нельзя делать категорически. 
И опираться локтем на включенную 
печку тоже не стоит. Когда СВЧ-печь 
работает длительное время, жела- 
тельно уйти в другую комнату. 
Относительно невелика интен- 
сивность излучения от электриче- 
ских чайников: на расстоянии 20см 
от чайника — около 0,6 мкТл, а уже 
на расстоянии 50 см — неотличима 
его поля кухни. 
3 а. утюгов магнитное 
поле, превышающее 0,2 мкТл, обна- 
руживается на расстоянии 25 см от 
ручки, и только в режиме наре 
Поле стиральных машин горэ 4 
тенсивнее. У пульта управо а 
составляет более 10 мктл, А вь 


нащенных систе- 


ны лучше отходить в © 

и Еще больше поле У 

рядка 100 мкТл. Вп 

есть утеш П 
сос ' 


Конечно, каждому хочется осна- 
стить электронным великолепием 
свое жилище, особенно кухни. Для 
многих кухня вообще место священ- 
ное. Здесь не просто готовят еду. На 
кухне обедают, общаются, смотрят 
телевизор, принимают гостей. Сло- 
вом, живут. Но не следует забывать, 
что приборы, стоящие рядом или 
один на другом, суммируют свой 
магнитные поля. Поэтому для безо- 
пасности их стоит размещать на рас- 
стоянии 1,5-2м друг от друга ивклю- 
чать одновременно нежелательно. 

В комнатах не следует ставить 
кровать в радиусе 2 м от кабельных 
подводок и ближе полутора метров 
от телевизора. Вообще перед теле- 
визором лучше сидеть не ближе 2 м 
от экрана. 

Жителей панельных многоэта- 
жек подстерегает и другая неприят- 
ность. В стенах таких домов есть 
стальная решетка, которая усилива- 
ет излучение, скажем, работающей 
рядом СВЧ-печи. Если за стеной на- 
ходится рабочий стол или детская 
кроватка, то вполне вероятно, что 
уровень излучения около них превы- 
сит все нормы. Поэтому электро- 
приборы лучше располагать у стен, 
не граничащих с комнатами. 


Разговор по мобильному в диапа- 
зоне 900 Мгц в течен! 


детк повышению а! 


ие 35 минут ве- 


%блюдение безопаси 


дование ряда персональных коми 

ютеров, наиболее распростран, 
ных на нашем рынке, и Установил, 
Ко) «уровень электромагнитных по. 
лей в зоне размещения пользовать, 
ля превышает биологически опас- 
ный уровень». 

Поэтому монитор! нужно ставить 
как минимум на расстоянии 70см от 
себя и на 1,5-2 м от сидящего ря. 
дом. Задняя и боковые стенки тоҳе 
дают излучения, и никакие кактусы, 
вопреки распространенному мне- 
нию, от ЭМИ не спасают. Так что ста- 
вить их перед экраном можно разве 
что для красоты. 

В целом обезопасить себя мох- 
но заменой старых электроприбо- 
ров на новые. Компьютеры, телеви- 
зоры, микроволновки, пылесосы, 
фены имеют теперь лучшую степень 
защиты. Однако далеко не каждая 
семья располагает средствами, п0 
зволяющими в одночасье заменить 
старую технику на новую. 

Обзаведитесь ионизатором в03* 
духа — он снижает воздействие 
электростатических полей. Дома! 
ние цветы — бегонии и фиалки = 
тоже насыщают воздух ионами. В 
Условиях сплошных «электронный 
ловушек это весьма полезно: Е 

Так и хочется в заключение @& 
зать: самый верный способ © 
нить здоровье — очистить свой д0 
от электрической техники ИЛИ 
браться куда-нибудь, где еще 
нился природный электрома и 
фон. Увы, это невыполнимо: 
давайте небудем приходи 
научимся защищать свой © 
от избыточных доз ЭМИ. 
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РАДИКУЛИТ 


Это заболевание проявляется сильными болями в 
области спины и шеи, вызванными воспалением 
нервных корешков в позвоночнике (отсюда и назва- 
ние болезни: лат. «га сша» — корешок). При первич- 
ном радикулите воспаление происходит из-за пере- 
охлаждения нервных корешков, при вторичном (его 
называют корешковым синдромом) — из-за их сдав- 
ливания. Причиной сдавливания нервных корешков 
могут быть разные заболевания позвоночника, чаще 
всего — остеохондроз. 

Различают шейный, грудной и пояснично-крест- 
цовый радикулит — в зависимости от места пораже- 
ния позвоночника и локализации боли. 

В период обострения все усилия направляются на 
избавление от боли. В это время невозможны ника- 
кие физические нагрузки, резкие движения и тп: Но 

когда острый период проходит, необходимо позабо- 
титься о комплексе мер, помогающих преодолеть 
это изнурительное заболевание навсегда. Сюда вхо- 
дити обеспечение нормального минерального обме- 
на (прежде всего кальция, фосфора, магния, хора» 


еди1о винии 


Эти упражнения укрепляют длинные 
ны и при каждодневных тренировках 
шечный корсет для позвоночника, которы 
позвоночник от перегрузок. 

Правильная осанка > 


При хорошей осанке вес тела распределяется 0 
равномерно, и мышцы спины не перегружаются. По- › 
этому тем, кто страдает радикулитом, надо вырабо- 
тать умение правильно держать голову и спину — это, 
хорошая профилактика обострений. м“ 

При ходьбе плечи должны быть отведены назад, — 
голова слегка откинута, глаза устремлены вперед: 
Как удержать такую осанку? 

Возьмите палку, заведите ее за спинуи пере 
те поверх нее руки — так, чтобы они свободно 6 
лись. Пройдитесь так по комнате, чтобы запом 
это ощущение и привыкнуть к нему. Потом похо 


бородок. К. 
При любой возможности прини ‘ар 
гун», особенно в транспорте — она г редох 
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вадим Орассом“ Е. Қа 
всего надо сделать мо 2%- 


укреплял рл 
эти упражнем Уа 


Иппликатор Кузнецова 
В этом лечебном приспособлении используется 
метод акупрессуры. Пластмассовые шипы, располо- 
женные на пластине, возбуждают и активизируют 
нервные окончания, обеспечивая прилив крови к бо- 
лезненным местам. 
Растирки 
1. Любую согревающую мазь (например, «Финал- 
гон» или «Випросал») надо втирать в болезненные 
места, а затем укутывать их шерстяной тканью (луч- 
ше всего из собачьей шерсти). Если нет мази, можно 
растереться спиртом. 
2. Взять 2 ч. ложки ягод можжевельника, залить 
стаканом кипятка, настаивать 4 часа. Настоем расте- 


реть болезненные места и укутать их. 
З. В течение 5-6 минут втирать в болезненные 
участки 10%-ный спиртовой раствор мумиё. Курс 


лечения — 20 дней. же 
курс 
Можно повторить 
10 дней Одновременно желательно а 
р. 0.2 г мумиё с молоком или медом (1:20) и дел 


лечения 
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плечо приподнимается. \ 
во, а колени — вправо, старая 


о. 


вую и заводит ее за правое плечо, а колени повор 
чиваются налево к полу. 
Танец на стуле =’ 
Сядьте на стул, соедините колени и стопы й... на- | 
чинайте танцевать. Совершайте как можно больше 
разнообразных движений головой, коленями, пл ВЫ 
ми, спиной, животом. Упражнение помогает сбро- - 5 
сить напряжение и развивает гибкость. 4: 
Плечо — ухо 
Поднимайте плечи вверх, стараясь доста! 


=. 00 


15 секунд. Затем поднимайте плечи вверх пооче 


отдел позвоночника ладонями: 
Кошечка 
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кий массаж болезненных мест с ое 
зями. Через некоторое время, когда острота ол 
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плечо приподаммаелся- ах 
во, а колени — в\азо, Е е х 
все тело скоучмвается в КАХА 


ееси ОЕ хянналоэха, 
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Ясь пола кис- | Упражнение 

тями. | для позвоночника №. 
Точечный | Это упражнение, разработанное на б 

массаж (аку- ЙОГИ, СОСТОИТ ИЗ четырех стадий. К 

прессура) Исходное положение. Лежа на животе, о! 
При ради- на ладони 


кулите любой 
локализации 
полезно на- 


1-я стадия. Медленно приподнять верхнюю часть Г 
туловища, отводя ее как можно дальше вверх и на- 
зад. Нижнюю часть живота от пола не отрывать, руки Р. 


давливать на $ в локтях полусогнуты. Смотреть вверх, неработаю- 

четыре точки, б щие мышцы расслабить. р, 

расположен- 5 2-я стадия. Повернуть голову и туловище влево и 
ные вдоль позвоночника & смотреть на пятку правой ноги. : 
(рис. 1, 2), на две точки воз- 3-я стадия. Повернуть голову и туловище вправои 
ле колена и одну — под ко- смотреть на пятку левой ноги. 
леном (каждой ноги). Аку- 4-я стадия. Вернуться в положение 1-й стадии 
прессура симметричных то- Затем повторить это упражнение в другую сторі 
чек проводится одновре- ну: вверх-вправо-влево-вверх-вниз. 
менно с обеих сторон. | Дыхание произвольное, через нос. Вним и 

При шейном радикулите концентрировать: віисходном положении — ит 
Рис. З указательными пальцами | видной железе, В 1 ИИ — на позв 
одновременно с обеих сторон обрабатываются сим- сверху вниз, во 2-й, 3-й и 4-й стадиях — на п! 


начале занятий длительность каждой позы 
кунда. Добавляя через каждые 10 дней. 


метричные точки в верху спины (рис. 3). 
При крестцовом радикулите в течение 2 минут 
‘большими пальцами с нажимом обрабатываются 
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7 ›лученную кашицу на б. 
крепить на больном месте. С 
3. Кусок плотной, но мягкой 
черной редьки, наложить наб 
пленкой, укутать. 


Умаге для компресса 
верху укутать. 

ткани смочить соком 
ольное место, укрыть 
Если не будет сильного жжения, 
компресс можно не снимать в течение двух суток. 
При необходимости процедуру повторить несколь- 
ко раз. 

4. Взять 100 г сухого тимьяна (чабреца), залить в 
термосе 2 лкипятка. Через полчаса смочить этим на- 
стоем кусочек ткани, наложить на болезненное ме- 
сто, укрыть пленкой, укутать. 

Липовая припарка 

Взять 4 ст. ложки измельченных сухих листьев ли- 
пы, обварить их кипятком, завернуть в марлю и при- 
кладывать к болезненному месту. Этот способ лече- 

ния хорош, когда острая боль начинает проходить. 
Ванны 
1.Горчичная ванна. Как следует размешать до 
консистенции жиденькой каши 250-400 г горчичного 
порошка, подливая к нему теплую воду, чтобы поя- 
вился характерный едкий запах горчицы. После это- 
го вылить кашицу в ванну (180-200 л воды) и хорошо 
емешать. 
мет горчичную ванну. (+ 35-36 °С ) втече- 
ние 5-6 минут. После ванны ополоснуться душем 
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(1-2 минуты) и закутаться еп 
2. Можжевеловая ванна. Зас! 
жевельника в ведро кипятка, нас 
тем вылить в ванну с водой (і 36-37°С). _ 
З. Хвойная ванна. Взять около 0,5 кг сс 


тить в течение получаса. Процедить и вылить в ванну. 

с водой (+ 36-37 °С). Принимать такую ванну 10-1 

минут. 77 
4. Ванна с настоем полевого хвоща. Зали 


сутки. Процедить и вылить в ваннус водой (136-37 
Принимать ванну в течение 15 минут. к 
5. Ванна с хреном. Натереть 50-70 г хрен: 
жить эту массу в двойной слой марли и опустит: 
ванну с водой (#36-37 0). 
Принимать такую ванну на 
ночь. Курс — 12-14 проце- 
дур. 
Массаж стоп 
Ежедневно массируя 
определенные зоны на 
стопах (рис. 5), можно 
воздействовать на свя- 
занные с ними внутренние 


Ў Если кто-нибудь знает, как 
чат лейкемию (белокровие), 
редакции". 


народными средств, ил 
Напишите, пожалуйста) на адре 


ИОМЕИЭВИЕ 
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А.Лукьянова, Томская обл. 


К нам в редакцию позвонил читатель и попросил рассказать 
что надо делать, если укусит клещ, Недавно он ходил в леси ко 
гдавернулся домой, обнаружил на шее клеща. Попытка вытащить 
его не увенчалась успехом. 

Предлагаем несколько рекомендаций. 11 

$ Отправляясь в лес или другие места, где могут быть клещи, М 
надевайте куртку с длинными, плотно прилегающими манжетами р 
и высоким воротником, а еще лучше — с капюшоном. Рубашку | 
тщательно заправляйте под пояс брюк, а штанины — вноски или И 
в: 


О. сапоги. Смазывайте края одежды специальными репеллентами, 
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отпугивающими клещей. 
о осматривайте шею, затылок, руки, Е 


• Периодически тщательн 
одежду. Чем скорее будет снят клещ, тем меньше опасность зара- 


зиться энцефалитом. 

+ Место, где присосался клещ, смажьте маслом или любым | 
нечем дышать, ит. 
клеща пальцами ИЛИ пинцетом, 


огда он отпадет сам. у 


жиром. Клещу будет но делайте 


о "ОЖЖ ОЈОНЯГИЭ 19079 эн имэ= ‘ашелАхд 
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~ Можно удалять 
это аккуратно, чтобы не раздавить его- 


СОВЕТЫ ЧИТАТЕЛЕЙ 


При носовом кровотеа а 
овой — № 53а 3 
аи ДА ) смазывайте каждую 


ЧЬ, 
и моо 
ноздрю на всю глубину. ментол моод м — 
жинск Нижегородской т 
пр. Циолковского; 


мәвәж 


нев везоизаэжжои\ гә, 


хее м Ааа о,- үу 


ика от радикулита Ы 


еня в лес за" 


мазь из багульн 


а маленькой, бабуш 


Когда я был 
готавливать лекарстве 
бирать багульник. Цветет 
с запахом ночной фиалки, 
уж упругие стебли. Надо Н 


‘верхушки с цветами. 
фа < ка бабу 


МАМУ обэа а елин 
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горшок и поставить томиться в духовку на очень слабый огонь на Т2 
Затем процедить через марлю, положить в стеклянную баночку, зав 
бумагой (а не закрывать крышкой). 

Перед втиранием мазь следует подогреть, а после нанесения Завя. 
зать больные места теплым шарфом (я, например, пользуюсь Старой ща. 
лью! из козьего пуха). Через пару часов боль обязательно отступит, 


Г.П.Гордиенко, г. Макеевка Донецкой обл 


ЯЗать в 


От аритмии 
(для Натальи Чвановой — №5 за 2005 г.) 


1. Хорошо помогает при аритмии массаж верхней фаланги мизинца, 
Причем для мужчин — на левой руке, для женщин — на правой. 


А.Лукьянова, Томская обл. 


2. Поделюсь своим опытом, хотя это и не народные средства. Есть такие 
препараты: от аритмии — этацизин (по 1 таблетке в день), для поддержания 
нужной частоты ритма — эгилок (начать с 1 таблетки по 25 мгв день). Конеч- 
но, лучше предварительно посоветоваться с врачом, но мне эти средства 
очень помогают. 


Бажина С.А. 606033 г. Дзержинск Нижего- 
родской обл., пр. Циолковского, 79-20 


Как быстро справиться с зубной болью 
(для Марины С. изг Волгограда — №4 за 2005 г.) 
Вот уже 12 лет, после того как я вернулся с Крайнего Севера, где У меня 
были большие проблемы с зубами, я использую настойку зелени грецкого 
ореха. Измельчаю листья грецкого ореха, эту “кашу” заливаю водкой в 60° 
отношении 1:4, даю настояться. При зубной боли накладываю на деснува" 
ку, смоченную этим настоем. Как правило, боль быстро проходит Можно 
еще проще: жевать сам лист грецкого ореха (но недолго, а то может 0218 
Ожог), Кстати, эта же настойка помогает мне при простуде. 


Эрнест Сорокин, Краснодарский край 


Как я лечу лихорадку 


Как правило, за день Уже чувств 
бах. Что надо срочно п 
ую 


ев багульника, 2 ст, ложки измельченного сухого корня лопуха, 4 ст к. 7 
растопленного нутряного свиного жира. Все смешать, положить в Ин КИ 


Ь7а/ | Ая спе: і 11да ААС 


средства, Естьтае 
нь), для поддерка 
‚25 мгв день), Ке 
но мне эти сред 


инСКНИЕ 
г Дзерж 0 


ол ковскоГО, 


Рубрику 
ведет 
Татьяна 
Сахарчук, 
кандидат 
медицинских 
наук 


«Объясните, пожалуйста, что такое гепатоз. Такой диагноз 
поставили моему девятнадцатилетнему сыну. В литературе 


я об этом заболевании ничего не нашла, да и врач не дал ни- 


каких рекомендаций. Сын не алкоголик. Если это инфекция, 


то как ее лечить, ведь он не переносит анти 
он принимает препараты на травах = «ЛИВ-52» и «Галстену»- 
ГА.Пряхина, г Кизел, Пермская область 


Будем считать, что диагноз вашему сыну поставлен правильно 
и унего не инфекционный процесс (я думаю, что анализы для ис- 
ключения вирусного гепатита ему наверняка делали). Что же это 


за заболевание — гепатоз? 
Жировой гепатоз, стеатоз печени, 


жировая инфильтрация печени — это все синоним 
ение жировог 


@ \ 
Хх 
одно и то же заболевание — наруш 
поступающие с кровью, не рас- 


биотики? Сейчас 


жировая ‘дистрофия печени, 


ы, обозначающие 


При жировом гепатозе жиры» р 
щепляются, не окисляются ине выводятся ИЗ клеток печени в д0С 


таточной степени. 
Внутри клетки печен 
пель — изолированных вкл 
(пропитывание жиром) наруша 
печени и постепенно приводит к а 
жи ерна 
ровая инфильтрация характер араа кровен 


для 


и происход 
ючений Ж 


но с особенностями строения 
Они не имеют ограничительне” Ы 
ахватыва 


органах, поэтому печенью з: 
ло 


• При приеме некоторых лекарств, например антагонистов қа 
(изоптина), а также препаратов с повышенным риском поражения п 
парацетамола, аспирина, кодеина, некоторых средств, снижающих ки, , 
ность желудочного сока (антацидов), успокаивающих препаратов, Гепато. ЖИ 
токсичен тетрациклин. Но в принципе любое лекарство, если естьего вро, лов 
денная непереносимость, может вызвать жировую дистрофию печени, Во. т" 
обще, вещества, чужеродные для организма, распадаются именно В пече. 
ни, и, соответственно, при приеме лекарств нагрузка на нее увеличиваете, нок 
Если нежелательное воздействие на печень продолжается, процесс моҳа осо 
прогрессировать и переходить со временем в более серьезные нарушения, 

* При интоксикациях (чаще всего — при отравлении печени продуктами 
неполного расщепления этилового спирта при алкоголизме). 


Ф При ряде заболеваний: сахарном диабете, ожирении, нарушениях Ж 
Функции щитовидной железы, при тяжелых сердечных заболеваниях, при макс 
многолетнем повышении артериального давления, при хронических забо- Я 
леваниях желудочно-кишечного тракта, например панкреатитах, когда в с0- жевр 
ке поджелудочной железы мало эндогенного (образующегося внутри орга: НЕ 
низма, а не поступающего извне) липокаина — стимулятора образования содер 
фосфолипидов, при колитах, дисбактериозах. Жировой гепатоз иногдапо-  ЛЄНОЄ 
является при псориазе, подагре, гнойных процессах, а также при длитель- На 
ном приеме стероидных гормонов. Бай 


* При некоторых наследственных заболеваниях, когда в печеночных Держа 
клетках имеется дефицит каких-то определенных ферментов! (например: Полез 
при болезни Гоше). мите, ‹ 

* При несбалансированном питании, если, например, в рационе недос 20 
таточно белка или липотропных веществ — холина и метионина (они нужни оту. 
для образования фосфолипидов, участвующих в транспорте жирных М ЧТакж 
слот), если в пище много холестерина (он подавляет синтез фосфолипидо "еткаҳ 


И окисление жирных кислот). малых 
• Приголодании (например, с целью похудеть). В этом случае жиры начи м 


нают мобилизоваться из депов подкожно-жировой клетчатке, а затем пере слу 


сятся кровью к печени, а она не успевает их расщеплять. (Повышается коли" енные 
Еро Фира в крови и при употреблении большого количества соленой и чо $ 
пособствуют развитию жировых гепатозов и стрессы, при котор» з 5° Ув 


также идет мобилизация жира из жировых депо. , 

Р ое и место работы человека, поскольку г епатоз " ЯГ 
саты а рТорые химические вещества, используемые, напри! 
вном д0тве, вавиа- и автомобилестроении, в производс 

лороформ, дихлорэтан и др.). Причиной поражения печени МО" 
ли жира, применяемые при чистке одежды, покрь 
Е конденсаторов (заменители воска 
свинец, ртуть, марганец, фосфо 


инсектициды. 
и 9 ‚ч 


кровь выбрасывается много адреналина, подавляется секреция инсулин хў 


б< 


.. 
вания, т 
И хронических 2 
реатитах, коглав 
щегося внутри 
лятора образован 
я гепатоз ино" 
также при дли” 


Проявления гепатоза 


м: 
те но не всегда его легко 
олями в правом боку, в эпигаст- 


реберной дугой по средней линии 


Жировой гепатоз очень широко расп 
диагностировать. Он может проявляться 
альной области (в животе — сразу под 
живота), тошнотой, рвотой, неустойчивым стулом, чувством утомлени 
ловной болью. На коже могут появиться сосудистые звездочки, а л. в. 
приобретают красноватый («печеночный») оттенок, ош 
У.мужчин жировой гепатоз встречается чаще, чем у женщин. Это связа- 


4 у 

нокак с большим количеством потребляемого мужчинами алкоголя такис | 
ў 

особенностями обмена. 


Как лечить гепатоз? | 


Жировой гепатоз — состояние обратимое! От него можно избавиться, 
максимально исключив возможные причины, о которых было сказано выше. | 
• Очень важна диета. Голодать нельзя! Есть надо регулярно в одно и то | 
же время, 4-5 раз в день. | 

Необходимо ограничить употребление жирной пищи, пищи © большим В 
содержанием холестерина; не рекомендуются пряности, Уксус, острое, со- } 
леное; запрещается спиртное. 

Надо больше потреблять продуктов, сод 
ва — творог гречку, овсянку. Полезны моло 
держат белок казеин, авнем есть липотропныев 
Полезны капуста и кориандр. Важны витамины и Ум 
Е ое оеДоЗи рока ВИ тота паге 1,5 месяца липоевую киз 

• Излекарств обычно назначают куро ааа внутривенно), 
слоту, холин, метионин, эссенциале (ВНЕ епарата гептрал в таб- 
атакже легалон, липостабил. Эффективны р. о эффективный даже в 
летках и внутривенно. (Препарат дорого с аминокислотой таури- 
малых дозах.) Рекомендуются и пищевые А 


ности печени. 
ном — она повышает антитоксические Е па еа 
сам, фир- 

Если нет склонности к поно 


.), Лактулоза подавляет гнилое? а 
менные названия — дюфалак, зав 


и Ра 
стную флору в толстом кише зниви езных лактобактерий, 
чень, увеличивает количество рол в кишечнике аммиак и поэтому ` 
тельность бактерий, связывающих 9 


лаков. 

шающих количество азотистых и от восстановлению стр 

Галстена и ЛИВ-52 сповобергуюг а действие, поэтому 
ных клеток и оказывают антитоксичн 


за. 
зан лечении гепато; 
ыпри ле Из расте 


ержащих липотропные вещест- 
чные продукты, так как они с0- 
еществахолин и метионин. 
кроэлементы. Но пом- 


Борис Дружинин 


Шаов 


Когда Мише исполнилось два го- 
да, он сломал ногу. Побежал в со- 
седнюю комнату, наступил на игру- 
шечную машинку, та уехала из-под 
ноги — и всё. Перелом оказался 
сложным, со смещением. В боль- 
ничной палате, куда поместили Ми- 
Шу, лежало еще трое детей с перело- 
мами ног, причем у двоих травма 
произошла при схожих обстоятель- 
ствах. У девочки из-под ноги уехала 
обложка книжки, у мальчика — мя- 
чик. Три из четырех! Над этим стоит 
подумать. И действительно, такой 
способ травмировать Ноги, по сло- 
вам лечащего врача, оказался весь- 
ма распространенным, Чаще дело 
заканчивается вывихнутой ногой, но 
случаются и переломы. Кто бы мог 
_ Подумать, что разбросанные по полу 
1р шки и книжки могут представ- 
‚лять такую опасность для малышей! 
р и недели в гипсе, проведен- 

ка, ослабили мышцы сына 
не © Что ходить — стоять 


Игра как лечение 


ИННЫ 


Довелось мне как-то вести дополнительные занятия с первокласс. 
никами. Надо было научить их считать. Но просто порешать про- 
стенькие примеры вряд ли вызвало бы у ребятишек приступ Энтузи. 
азма, этого им вполне хватало на уроках. А вот поиграть они были го: 
товы всегда и с радостью. Игра — проще не придумать. Каждый бро- 
сал сразу три игральных кубика и подсчитывал сумму чисел на верх- 
них гранях. У кого эта сумма получалась больше, тот и побеждал. Вы: 

ходило, что детишки решали те же примеры, но не замечали этого, 

так как сложение было не целью, а средством игры 


не мог. Чтобы передвигаться, Миша 
выставлял вперед ручонки, а потом 
подтягивал бездействующие ноги. 
Естественно, мы понимали, что ра“ 
но или поздно все придет в норму 
но хотелось сделать это лучше И - 
скорее. Выписывая Мишу из бол" > 
ницы, врачи сказали, что мальчи 
необходимо выполнять упражнения : 
для ног однако не следует д мат 
кать перегрузок. Еще они посо 
вали регулярно делать массаж а 
лабленных мышц. С ие. ми 
приемами массажа мы были № 
мы, осталось правильно под! 
подходящие упражнения. мене 
Итутя вспомнил, какв фор» 
ры вовлекал первоклашек В # 
ние математических примере а 
но так же надо относиться" 
ческим упражнениям. 


^ пе 
о Рвокла,, 
Решать д 
ис о. 
ТУп энтуз, 
> Они былиго. 
Каждый бр 
исел наверх. 
обеждал. Вы. 
печали этого, 
игры 
отроги 


игаться, МИШ 
и, а пот! 


(0 

детишках : 
МИ стали вел 
плавание. 
заключа 


ют ХО 
на ослабленные ноги. 


ики. Что Же тогда говорить о 


ными нашими помощника- 
осипедные прогулки и 
Главное их достоинство 
ется втом, что они позволя- 
рошо регулировать нагрузки 


Основ 


купаться все детишки обожаюти, 


в отличие от взрослых, готовы этим 
а- 


заниматься в любую погоду. НО СН 
Чала надо научиться плавать. И 
здесь мало уметь красиво двигать 
руками и ногами — важно правильно 
дышать, чему мешает попадающая в 
рот вода. Детей сковывает не сама 
вода, а мысль о том, ЧТО ОН может 
Захлебнуться. В игре же ребенок 0б 
этой «опасности» забывает И Нани 
нает просто сплевывать попавшую 


одился 
ори 


5 


что нагрузка на Ноги была значит, _ | 
но меньше, чем на б А. 
ерегу. Малы Т 
мог нормально стоять Ыш 
важно для воста ЕЙ и. 
ной коо я правиль- 
рдинации движений. Сначала 
мы кидали мячик прямо в руки, чтобы 
нагрузки на ноги были поменьше. Че- 
рез несколько дней мяч летел уже 
чуть в сторону, так что Мише прихо- 
дилось немного сдвигаться влево 
или вправо, то есть нагрузка на 
ножки увеличивалась, но не на- 
много и постепенно. 
Еще Миша совершал «прыжки 
в воду» таким способом: я сцеп- 
лял ладони, и он вставал на них, 
держась за мою голову. На счет 
«три» я бросал его. Тут важно, что 
малыш тоже работает ногами, то 
есть получает необходимую пор- 
цию нагрузки, а после прыжка па- 
дает в воду, а не на твердую по- 
верхность, что исключает воз- 
можность повторной травмы» 
Бросать надо обязательно на 
счет «три», так как ребенок дол- 
жен приготовиться к полету, по- 


глубже вдохнуть, собраться. Если 
ь это внезапно, без преду- 
преждения, он может испугаться, 
и в дальнейшем затащить его в воду 
ораздо труднее. 
и. ча и в традиционные саз 
лочки. Опять-таки, просто бегать 
или ходить, находясь по ПОЯСЕ =. 
скучно, да и зачем? А кокай 0 
цель — догнать и осалить 99 
игра: По земле бегать пока полу- 
воде — пожалуйста, хоть 


делат 


интерес к игре еще быстрее. 

Пока нормально ходить Мише 
было тяжело и больно, для передви- 
жения мы использовали велосипед, 
Вот основные критерии выбора ве- 
лосипеда: 

~ шины на колесах — «дутики», 
что сильно уменьшает тряску при 
езде по неровной поверхности; 

~ педали находятся не на перед- 
нем колесе, а прямо под седоком, 
что делает работу ног более эффек- 
тивной; 

~ наличие «холостого хода»; 

~ ножной тормоз. К ручному 
тормозу детишки долго привыкают, 
да и толку от него меньше, чем от 
ножного; 

+ удобная форма руля. При по- 
вороте налево ребенку не приходит- 
ся тянуться за правой рукой, а при 
повороте направо — за левой. 

+ удобное седло; 

+ такая конструкция трехколес- 
ного велосипеда, чтобы его было 
несложно переделать в двухколес- 
ный. 

Первые дни Миша крутил педали 
немного, и в основном на ровных 
участках. На спусках он отдыхал, а на 
подъемы заезжал с нашей помощью. 
Для этого мы приспособили палку, 
раздвоенную на одном конце, и под- 
талкивали велосипед сзади, упер- 
шись развилкой в раму. Некоторые 

для этого привязывают к рулю вере- 
вочку или просто везут велосипед за 
_Руль. Так делать не стоит, Уверенная 
_@зда на велосипеде состоит и в уме- 


М 
“нии управлять Рулем, чего малыш 


0 помощи лишается, 


а и по себе велосипедные 
ки пре 


все время выигрывать, то потеряет 


много людей: в азарте Можно на 
го-нибудь наехать. И тогда ми 
думали составить карту Нашего 
ного массива. Миша охотно подкл 
чился к этой игре. В его Задачу, 
дили поиски новых тропинок, по 78 
торым он еще не ездил. и оп 
цель, которую мы преследовали, = 
разработать мышцыіног, крутя педа. 
ли, превратилась в игру — разведку 
новых мест в лесу. 

То, что у нас получилось, Картой 


Ко: 
При. 


= 


можно было назвать только при нали. Что 
чии богатой фантазии, но мы както 1 КО" 
умудрялись по ней ориентироваться пройти 
Миша, несмотря на свой весьма вып! 
юный возраст, очень интересовался дня на 
нашими каракулями и даже умудрял. — бывают 
ся вспоминать изображенные на кар. Игоря / 
те тропинки. Это не прошло даром. аргуме! 
Годам к пяти Миша научился хорошо 8 «Кре 
разбираться в настоящих топографи- ить. «Д 
ческих картах, а в восемь лет пре: вил: 
красно справлялся с работой штур- зарабо, 
мана в наших дальних походах. К 
Обычно велосипедные прогулки НИ 

мы совмещали с играми в воде, бла. енку 
го все это происходило летом. Ск “М. Зн 
ро ноги у сына окрепли, он снова наз ерес; 
чал ходить, с каждым днем все уве" Про 
реннее. Потом принялся бегать, Пе: Игорь> 
рестал бояться падений. На первое | 
место вышли игры с мячом (мальчик теа 
все-таки!). Главное, чтобы ребенок "анов эд 
как можно больше двигался» х 
сипед мы переделали в двухкі то "его 
ный, и Миша на удивление бы % чаб 
освоил его. Пешком мы за НИМ 


успевали, так что пришлось 
вождать его на своих вело 

На этом, собственно, иЗ 
ется история со сломанн 
Осенью Миша пере 


стью носился по пар 
им примером 
что их дети м 


а 


я СВОЙ весьиа 
‚ интересовался 
1 даже умудрял: 
эженные накар- 
прошло даром. 
аучился хорош 
щих топографи" 
осемь лет п 
работой штур: 


Ао трех — на всю жизнь 


Банан здоровья 


Чтобы ребенка зачислили в шко- 
лу «Крепыш», его родители должны 
пройтиконкурс. Не все взрослые го- 
товы потратить половину выходного 
дня на это собеседование, но дети 
бывают очень настойчивы. Бабушка 
Игоря Артюхова привела мне такой 
аргумент своего маленького внука: 
«В «Крепыше» бананы зарабатыва- 
ЮТ!». «Да ты же не ешь бананы!» — 
удивилась бабушка. «Но я хочу его 
заработать!» — ответил Игорь. Я 
расцениваю эти слова как высшую 
оценку нашим методическим прие- 
мам. Значит, они вполне адекватны 
интересам детей. 

Про какие бананы 
Игорь? 

Каждый «крепыш» имеет воз= 
можность заработать три вида «ба- 
нанов здоровья». Один — за первую 
пробежку босиком по снегу вокрУГ 
нашего здания. Это 219 метров: 
Время пробежки составляет в сред- 
нем полторы минуты. После этого 
ИМЯ «крепыша» заносится в список 
под названием «Снежный человек», 
который висит на нашей информа” 


ционной доске. н 
Второй банан выдается за п 
вое «моржевание» — 0-с нді 


говорил 


ду. Зимой температура воды со- 
ставляет +8 градусов. После этого 
имя «крепыша» заносится в список 
«Морж». 

Третий банан «крепыш» зараба- 
тывает, если в течение двух месяцев 
не пропускает по болезни ни одного 
занятия. Такой «банан здоровья» 
каждый может получить пять раз за 
учебный год. Два месяца — период 
показательный, ведь в него обяза- 
тельно попадут или осенняя бля 
коть, или зимняя стужа, или весен- 
няя непогода. Если организм «кре- 
способен противостоять 
аграждается «бана- 
ном здоровья». По количеству таких 
бананов мы оцениваем «запас здо- 


их первоклассников. На 
ыши» уже, 


пыша» 
простуде, онин 


ровья» наш 

второй год занятий «креп 

как правило, не болеют. 
Почему символом здоровья стал 

банан, а не наше российское 

ко? По четырем причинам. Во-пер- 


может 
особая ценность 


Познавательные 
Джунгли 


В наших Джунглях можно не толь- 
ко лазать, висеть, прыгать, раскачи- 
ваться, но и одновременно запоми- 
нать английские слова. Над одним 
пролетом шведской стенки висит 
листок размером в ученическую тет- 
радь со словом ГОРА, над соседним 
пролетом — листок с его английским 
аналогом МОУМТАИМ, Такие пары раз- 
бросаны по всей стене: НЕБО — КУ; 
МОРЕ — ЅЕА, СОЛНЦЕ — $УМ; ЗЕМЛЯ 
— ЕАВТН; СНЕГ — УМОМ; СЕВЕР — 
МОВТН; ВОСТОК — ЕАЗТ; ЗАПАД — 
МЕЗТ; ЮГ — ЅОШТН; ДЖУНГЛИ — ЈОМ- 
ОГЕ; ВОДОПАД — МАТЕВРАШ; МАЛЫШ 


— СИИ, ТОТ, БАСТИОН Е ы 
Когда дети самозабвенно О 
Джунглям (спорткомплексу З 


о 
раскрепощены, они творят И 
ние, творят себя. Услышав аний, 


скую речь, малыш ничуть не Удивля. 
ется и адекватно Реагирует ТА 
смысл новых слов. В такой момент 
учитель может «запустить» в Ученика 
какой-нибудь длинной ПоСловицей, 
и детская интуиция позволит Уло- 
вить смысл высказывания. 

Так мы используем метод амери- 
канского педагога Глена: Доумена, 
Этот метод позволяет с раннего 
детства окунуться в чужой язык, из- 
бежав языкофобии, характерной 
для взрослых. Глен Доумен предло- 

—_ жил обучать детей ино- 
странному языку, начи- 
ная не с букв, а сразу с 
целых блоков. Пока дет- 
садовцы в «Крепыше» 
осваивают английские 
слова, школьники запо- 
минают целые предло- 
жения. Одна неделя а= 
нятий — одна послови“ 
ца. И все вместе мы ПО 
гружаемся в язык С 10° 
мощью ЭПО. Так я Наз 
звал свой метод И3учё 
ния иностранного #35" 
ка. Расшифровывается 
он как Эмоционально” 
предметное общение 
Объясню, в чем его 0" 
личие от других. 


Метод ЭПО 
Вместо картинок " 
моделей «крепыш 
предлагается. 7 
по-английск 
предметы. Это 


перевод 
хоторыї 
учиться 


ляет с раннего 
чужой язык, из- 
и, характерной 
Доумен предло: 
‚чать детей ино: 
му языку, Нач" 


с букв, а вразу° 
дег 


важно: Одно 
вать словом 


л” 
А КНИЖ- 
|Е картинку в 


наз 
ТАВ 
еи совсем другое — 
вотоящий стол. У стола 


ть своя фактура, СВОЙ 
размер; цвет, даже за- 
пах Все это и служит 
ОСНОВОЙ ДЛЯ эмоцио- 
нально-предметного 
восприятия и запомина- 
ния. Предметность по- 
зволяет естественным 
образом впитывать чу- 
хой язык, обходясь без 
перевода. Как правиль- 
но заметил американ- 
ский педагог Хэгболд, 
перевод — это костыль, 
который мешает нам 
учиться правильно. хо- 
ДИТЬ, 

Многие педагоги 
Считают, что осваивать 
Иностранный язык надо 
04-5 лет, после своего 
Водного. Метод ЭПО 
Позволяет делать это параллельно: 
Современная жизнь подтверждает 
Мю догадку. Сейчас в Москве КОД 
Чество приезжих возросло насдоди 
Ко, что изменился языковой Фо 


Шихся в столице, ГОВОР 
Двух языках: дома 9" 
Улице — на русском‘ Длян 
венны оба языка; 
Каждый наш У Го) 
нут, Казалось бы» 91° 
лышей. Обычная 
Нут) перекрыта п 
Не замечают К 
и40 минут Мал 
ке каждый из Ве 
личностью, 0912 


их естест- 


у что он творил, 


почти не ведая ограничений. Пото- 
му что Учитель радовался каждому 
его достижению. Потому что он су- 
мел заработать заслуженную награ- 
ду— «банан здоровья”. 

Банан символизирует «фазу тор- 

жества», наступившую после «фазы 

работы”. Его можно съесть сразу, но 

многие поступают по-другому. «По- 

жалуй, не буду его есть, а угощу па- 

пу, мамуи сестренку Лизу. Я его так 

долго зарабатывал». Ребенок гор" 
дится своим достижением, Они в 
дальнейшем не будет искать легких 
удовольствий, ведь детство таинст» 
венным образом определяет в 


жизнь, 


Фитр 
(ТНЕС. 
Валентина Ефимова э 


Доступная йога 


тэ т 5 наи 

Считается, что по-настоящему овладеть йогой европейцу не дано, 
поскольку эта древнеиндийская система самосовершенствования 
не вписывается в его образ жизни. Тем не менее йога популярна 
во всем мире, особенно Хатха-йога, содержащая особые статиче- 
ские упражнения — асаны. Они достаточны сложны, поэтому в 
разное время совершались попытки адаптировать Хатха-йогу для 
европейцев. Наиболее удачной оказалась методика, разработан- 
ная учителем йоги Айенгаром. Она так и называется — Айенгар- 
йога. Руководствуясь ею, освоить асаны могут все желающие, в 
том числе и негибкие, и немолодые, и не очень здоровые люди. 
Правда, для этого требуется терпение и последовательность. 

1 Наш корреспондент Валентина Ефимова побывала на занятии в 
’ московской студии Айенгар-йоги, у преподавателя Ирины 
Геннадьевны Назаровой 


ии: аа 


Знаменитый 
учитель 


который помог маль- 
чику выздороветь. 
Окрепнув и повзросз 
лев, Айенгар сам стал 
Учителем йоги. На 
уроки юного препода: 
вателя стали прихо” 
дить женщины. Дело 
в том, что взрослым 
мужчинам в те 

не разрешалось 
чать женщин, та 
право получали т’ 
ко несовершен Ай 


Шри Б.К.С. Айен- 
гар живет на севере 
Индии, в городе Пу- 
не. Там и находится 
его знаменитая шко- 
ла, открытая для всех 
желающих овладеть 
| искусством йоги, Сю- 
_ Да приезжают люди 
_ Со всего мира, 
_ Вдетстве Айенгар 


особые подходы, учитываю- 
та конституционные особенности 

н, чтобы помочь им освоить 
в Позже у Айенгара появились 
0? ини европейцы, для которых то- 
енегодилась общепринятая систе- 
\ ха обучения. Он продолжал совер- 


рю: такие 
ские нагрузки, физиче- 


действиті 

фективны, но они не ао 
Те, кто страдает коронарными спаз- 
мами, стенокардией, таким спосо- 
бом тренироваться не могут: Ав'йоге 
есть ряд асан, которые расширяют 


ренствовать свои методы так, чтобы 
‚ахдый мог извлечь максимум поль- 
зыиз занятий. В итоге Айенгару уда- 
лось разработать методики, позво- 


цуне дано, ляющие обучать йоге разные группы 
НСтвования людей — и физически подготовлен- 
популярна №" слабых, и здоровых, и тяжело 
ме статиче- больных. у него есть даже система 
поэтому в обучения йоге больных СПИДом, ко- 
м торая помогает пробудить защитные 
“а-ИОГУ ДЛЯ олыорганизма. 
азработан- 
— Айенгар- Воздействие 
элающие, в на весь организм 
овые люди. Асаны йоги настолько разнооб- 
ательность. Разны, что их комплекс оказывает 
а занятии в \елебное воздействие на весь орга- 
Ирины ИЗМ — от мышц (включая мельчай- 
ля ШИе) до внутренних органов! и сис- 
Тем. При напряжении мускулатуры 
—“ активизируется снабжение ее ое 
ог М 80) а это включает в работу р 
1 ПОМ ве» — ывшие» капилляры, «ОЖИВЛЯ 0ч 
выЗдо 3р00: Клетки, Мощный поток перна М 
ув И паса Пульсов вызывает ре ног 
гар №  '93буждение разных Зон "щих 
М йог по ” Головного мозга, Ко а Вот по- 
ного пре ухо Пределенные Учет нетолько на 
"али ПР 9мМуйога воздейству на внутренние 
© ИНЬ! ИТ Кости и мышцы» НО и эндокринную 
ен! вароб" Органы, на нерв особым образом. 
ЧТО 26 ‘истемы, ПРИЯ? ципиальное стих 
ам Ӯ ось — в чем Прист других физиче- 
зешал К чие Хатха-й ий? — спроси 
ен ря хов знадьевнУ. й пример. Что- 


де ‚мышцу, инст 
В сердечную МЫШЦУ, И! . 
САЯ ‘предложит ди 
е упражнения или бег 


грудную клетку, высвобождая тем са- 
мым пространство для сердца, улуч- 
шая его кровенаполнение и помогая 
сердечной мышце работать более 
полноценно, хотя человек при этом 
просто стоит, расставив ноги и руки. 
Процитирую Айенгара: «Когда вы за- 
нимаетесь йогой, вы занимаетесь 
всем». Но:осваивать эту замечатель- 
ную систему надо постепенно. Быва- 
ет так, что новички стремятся сразу 
овладеть и асанами, и дыхательными 
практиками, и медитацией. Но если 
нервная система перенапряжена, то 
медитация пользы не принесет. Если 
перекошен позвоночник (о чем сам 
человек может даже не подозре- 
вать), телесной гармонии он не дос- 
тигнет. При искривлении позвоноча 
ника наблюдаются разница в длине 
ног асимметрия в работе мышц и, 
соответственно, ослабление функ- 
ций тех или иных органов. Начинать 
надо с простого, но непривычного 
для нас, европейцев, навыка — умез 
НИЯ «слышать» свое тело. 


Главное правило 
для начинающих 
Первое, чему учит новичков пре- 

подаватель йоги, — осознавать, со- 
стояние своего тела и наблюдать за 
его изменениями во время за 
концентрировать внимание на 
ренних ощущениях, но не} 
себя. Насколько это р 


х чашечек, бедер, а 

тем — коленны И 05 
ить эти ощуще 
Дадомасоедин тролем. 
ерживать под контр 

ВИОЛА й группы мышц 
Напряжение каждо р 
должно быть равномерным, , 
только я переводила внимание на 
колени, кактеряла контроль над сто- 
пами. Да еще приходилось искоса 
поглядывать на соседа, чтобы про- 
верять, все ли я делаю правильно. 
Ирина Геннадьевна утешила меня, 
сказав, что это дело времени. По ее 
словам, на занятиях йогой выраба- 
тывается умение предельно концен- 
трировать внимание, а это очень 
ценный навык. Благодаря ему можно 
Достичь высот в любой деятельно- 
сти. Наблюдение за равномерно- 
СТЬЮ напряжения мышц помогает 
Уравновесить свои эмоции и ум. 


Обучение йоге в Системе Айен- 
гара начинается со 


но полу, Кроме того, плечи не до 
ны подниматься вверх, а руки. 
водиться назад. Г - 
Геннадьевны, ее 
пожилые, освоив 
нием обнару 


нуть и прыжком ра ставу 
руки в стороны, р до 
вытянуты строго горизд ны 
ги — выпрямлены и 
так, чтобы стопы Располага ® 
но под кистями, Ито 


— На херад Взгляд, все 
просто, но больши Б 
шает излишнее на Ш ЛОдвй ца 

Ӯ ение в 
вой области, — объясняет Ирина Г 
надьевна? — Это Напряжение Служу 
причиной МНОГИХ нарушений фун 
ции позвоночника, Малого таза иги. 
щеварительного тракта. Когда Чело- 
век прогибается в пояснице, выпячи. 
вая ягодицы, у него сразу начинает 
болеть низ спины. Чтобы занять пра. 
вильное положение, надо, не проги- 

баясь в пояснице, напрячь передние 
мышцы бедер (как бы втягивая их 
внутрь), а копчик направить вперед 
(как бы выдвигая его). Тоесть перед- 
ние мышцы бедер и копчиккакбына- 
правлены навстречу друг другу. Это 
получится, если стопы: будут стоя 
параллельно друг другу, прочно упи- 

раясь в пол. Тогда бедра примут праз 

вильное положение, крестец и пояс" 
ница высвободятся, а мышцы и свя3* 
ки расслабятся. 

Выполняя вслед за преподаватез 
лем эту асану, я нашла в нейи другие 
плюсы: положение бедер помогает 
расслабить поясницу, а сильно ыы 
нутые в стороны руки расши 
грудную клетку и освобожла шии 
привычного напряжения шею иза 
лок. Это происходит, если тулов 
не наклонено ни вперед, ни назад» 
расположено строго перпендикуляР” 


Г- 


ль от! 


ет вы 
жение 
ток (Ф 
НЯТЬ 
строго 
ДЛЯ МН. 
легкая 
тех, кте 
дит за | 
лом, об 
с рука 
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Заста "00, Более глубокие мышцы поможет колене, чтобы оа нога — в 

"али А проработать поза Героя, которая в ближе Другк другу, ЫЛИ как можно 
то. йоге называется Вирабхадрасана |, , 


д, Все Она достаточно сложна, я останов: 
лось лишь на главном. Входят в эту 
позу, сильно вытянув руки вверх с со- 
ет ирите единенными высо- 
ко над головой ла- 
(шений Ш донями и выпрямив 

Ц спину, что позволя- 
ет выровнять поло- 
жение плеч и лопа- 
ток (фото 2). Под- 
нять и вытянуть 
строго вверх руки 


Спина расправле- 


она помогает при- 
ое положение по- 


вести в правильн 


НИЦе, выпячи. 
разу начинает 
бы занять пра: 


адо, не проги: для многих тоже не- 
рячь передние легкая проблема. У 
ы втягивая их Тех, кто часами си- 
равить вперед дит за рабочим сто- 
То есть перед: лом, обычно вместе 
| бык: с руками поднима- 
иккакоь 
ПЧ ут ются и плечи, а по- в 
г др - ектирует о 
пру стоя ясница прогибает ссерд-  звоночник,аэто кой и 
ы будут ул ся. Тем, укогоесть проблемы и дает облегчение пр! в %др з 
у, прочно пре цем, руки лучше не поднимать, араз зе. Кроме того, поза к 
приму? С вести в стороны. вует укреплению мышц г. 
1ра пой 5 ения позы б ажнение счит 
естей” из Следующий этап 9650 2) С Вогез если не повторить 
кр шцеИ св Героя — разворот ступней (20) у завершенный з у. Поэтому по- 
мы В ним не меньше трудностей. его в другую во надо принять 
одавй", буйте развернуть правую ступню на сле разворота е ноги и кор- 
за прёт Др 80градусов, левую — немного поВӘР лозу Героя, пов 
вн” уд нуть вслед за правой, а заними пус. пус влево, но воздействует на 
1а по й ну весь корпу Всестор шеи, жи- 
А вернуть в ту же сторону к БИРН 
бед илен р Сложно? Но это еще не все. ТОРЕ мышцы зави ина внутренние орга- 
у, а @ ав" Я 0 попытайтесь согнуть правую нора вота, а сни тянутого треугольника = 
ре вю бедро было пар ы поза Вы ‚ Расставьте 
ки ЖА И колене так, чтобы бедр КА иконасана: 5 
У 60 88 — перпендику хита Тр в стороны 
(0) И лельно полу, а голень — пер и У ги, вытяните 
ие шеб роб! А лярна ему. Осталось поднять голо широко верит стопы, как было 
ниг И ИИ направить взгляд вперед. Зал варе рунии выше. Затем Е 
тё“ ни у и полняете эту асану с под ее ориаз (но не разворачива 
ере?" енй вверх руками, то выглядите ервых КОРПУС т одной рукой дон 
пер" стоящий герой. Правда, я на Е не на (видеале ею надо? 
о) пле“ порах рувотврвала седа, оза тру: а но Айенгар+ 
й т ео под 
е ) 
" 


чуть выше). Другую верное положение, попробуй 
ВИТЬ ро, И мите верти положив ладони на т 6 
руку. при ае чтобы она оказа- зить локти друг к д 
кально а ИИ с опущенной сразу почувствуете, как лопатку, ВЫ 88 
лась на А взгляд должен быть впереди Одновременно расту и 
нь большой палец верх- ся грудной отдел П0звоночниј аА 87 


оста 


Очень важно при ЭТОМ суду а 
прямо перед собой. Ирина Генн 2 
евна объяснила: от Направлеру на: 
взгляда вообще очень Многое зав ся. 
сит. Он может либо Уравновеши бой 


его перекос ват» 


статического урағ 
Упражнения потупить глаза, то За 


ними тотчас же последует голова, Й 
пусть даже на несколько МИЛЛИМет- 
ров. Но и этого будет достаточно, 


= чтобы сократи- П 
лись мышцы гор- быть 
ла и дыхание за- нетре 

Ней руки, но нович- труднилае аа ЩЕ 
кам лучше не разво- литакое шед Е 
Рачивать шею, а ниебуде ш Я 
смотреть перед со- повторяет а 
бой. Главное — что. ранолилидазда сле 
бы руки, ноги и ту- можетаприа и ес 
Ловище находились к разви ом 
В одной плоскости рх 
(фото 4). Держать е 
ЭТУ позу надо не т 
Меньше полминуты я д 
Она активиз Ир 
я 
ние во многи есте 
в та. 
зовых благ Од 
ь НЫЙ от 
Уда смотрят глаза ь 
к. 
Поза, при Которой: ноги широко "од 
Расставле Ў 
Б НЫ, кисти Упираются в та- опрос 
и Ольшие пальцы повернуты на- те ББ 
Е кажето Очень простой (фото 5) Ост 
ВАйен а 8СТЬ существенные НЮансы. прессивного Стоя подних иһә 
ное поль, ИОГ очень важно правиль- С другой м "ает 
направлос Ме лопаток: они Должны мать голову пыша воб" Ажна 
Е . 
их назад Я вперед. Если отводить нормы, возникнет ение мышц в за- ево, 
ной б а: спина округляется, брюш- ласти шеи: Напряжаот а В о 
па РЕА 00лабляется, поясница тылочной- части чего появляется 
"бается, Чтобы тело приняло мозг, в результате 
4 
аЗ 


115 глаза, то за 
следует голова, 
элько миллимет- 
дет достаточно, 
чтобы сократи- 
лись мышцы гор- 
ла и дыхание за- 
труднилось: Ес- 
ли такое положе: 
ние будет +4012 


это 


е возбуждение. Поэтому в 


учат направлять 


ВЗГЛЯ, 
г пи вверх, НИ вниз, ни вправо, ни 


влево. Это тоже бывает поначалу 
трудно, потому что у каждого из нас 
воть какая-то асимметрия, часто не 
осознаваемая. Но по мере того как 
на занятиях йогой человек обучает- 
ся правильно смотреть перед со- 
бой, он начинает не только улавли- 
ватьасимметрию, но и устранятьее, 
уравновешивая положение своего 
тела. Наблюдение за собой — важ- 
нейшая часть йоги. 


Если мышцы слабые 


Предвижу вопрос читателей: как 
быть, если мышцы совсем слабые, 
нетренированные? Удастся ли удер- 
ЖХать равновесие при выполнении 
йоговских упражнений? В таких слу- 
Чаях надо начинать с лежачих поз. 
Мы выполняли такие упражнения 
возле стены (фото 6). Одна нога упи- 
рается в стену, другая вытягивается 
с помощью ремня. Ремень помогает 
удерживать верное положение ноги 
И облегчает выполнение асаны. 

Упор одной ноги встенуи фикса- 
Ция другой ноги ремнем снимают 
Напряжение с позвоночника. Таз и 
Крестец «распластываются» на полу, 
благодаря чему отдыхает пояснич- 
НЫЙ отдел позвоночника — та его 
часть, которая наиболее подвижна и 
больше всего страдает от нагрузок. 
Попробуйте проделать это упражне- 
ние — вы почувствуете приятную 


легкость в пояснице. 

И в этой позе тоже большую роль 
играет положение головы. Она 
должна лежать прямо, не отклоняясь 
влево или вправо, подбородок и лоб 


— наодном уровне, Если, например, 


бородок приподнимется, : 
напряжен, и польз 


П 
олнения асаны значительно сни; 


зится. Т 
вать Б. КОМУ не удается удержи- и 
Е ову в таком положении, Ири- 
8 = советует подложить 

Д нее одеяло. По’ее словам, это 
упражнение, если его выполнять 
правильно и регулярно, постепенно 
приведет к тому, что шея вытянется, 
плечи расслабятся, исчезнет напря- 
жение, ас ними проблемы верхнего 
отдела позвоночника. 

— Заметьте: вытягиваем ноги, а 
работает весь позвоночник, норма- 
лизуется положение шейного отдела, 
благодаря чему проходят головные 
боли, — говоритИринаГеннадьевнаи 
добавляет: — Все самые простые по- 
зы йоги Айенгара, если их верно выз 
полнять, принесут ощутимую пользу 
здоровью людей любого возраста. 

Многие пожилые ученики Ирины 
Геннадьевны (а среди них есть И те, 
кто перешагнул 70-летний рубеж) 
зачастую добиваются больших ус- 
пехов, чем молодые. Чем это объяс- 
нить? Возможно, дело в тому что они 
уже ощутили груз болезней и очень 
хотят с ними расстаться. Поэтому и 
трудятся на занятиях более добро- 
совестно. Сохранять здоровье, ко- 

но тратим в тече- 
приходится упор- 


но, терпеливо и долго. Может быть, 


Людмила Рожкова, психолог 


Метод сжигания р 
проблем < 


Т 
го В! 
ея = ааа 
Бытует убеждение, что мысль материальна: что быни зародилось 
в голове человека, оно обязательно так или иначе проявится в 
реальности. Это представление легко как 
ровергнуть. Подтверждается ОНО только э, 
ми), а Опровергается наукой. Однако мно, 
ются научно обоснованными методами, опир 
материальность мысли 
аира. Ерт хг >> мас 22 2 
Если человек Думает, что он не сив на самом деле, а потом поти- 
достоин любви, ему трудно найти хоньку пришел к выводу, что жесто- 
ЛЮбимого человека Просто потому, ко ошибался насчет своей внешно- 
ЧТО он его не ищет — Зачем, еслине сти. Через какое-то время молодой 
достоин? Если Кто-то считает, что человек начал вести себя как краби- 
му не дано быть Начальником, он вый мужчина и стал получать под 
Им никогда не Станет. Зачем напря- тверждения собственной привлека- 
ДӘТЬСЯР когда свыше не Дано? Если тельности. Объективная реальность 
Спортсмен не веритв победу, он ни- менялась вслед за пониманием Саг 
когда не будет чемпионом. Не наде- мого себя. Сегодня этот молодой Раняе. 
Ясь выиграть, он и ВЫКЛадываться человек уже жалуется на чрезмер” при» 
Не станет — это же бессмысленно! ное женское внимание. боты, Ч 
Вотв этому выражается матери- На самом деле любая наша про иска; 
альность мысли внутренняя реаль- блема покоится на трех китах. р его Ник} 
9915 проецируется на внешнюю. вый — убеждения, зызвазииаиа 20що пс 
ак мы ДУмаем, так и действуем, и возникновение. Второй деа едовар 
ие Результаты получаем. которые совершаются в с00 лич“ кой Фут 
т АЙ пациент был Убежден; виис убеждениями. Третий = 4 


претит 
ого внимания, ный опыт, который мы ИС 
красив. Велон руем так, что сущеотеус аа 
Убеждениям, и ция не меняется: блем 
И избранница- Ни одна наша и ч 
никает на поте 
орели Шоша 


мнение, что 


ап 


Ё «0 


‘аРодилось 
РоОявится в 
ь, таки оп- 
г (примера- 
эги пользу- 
ся на верув 


дети 


потом ПОТИ 


их спутниками жизни. Такая 
ЩА заставляет женщину вести 
н определенным образом и де- 
т ее одинокой: она либо избега- 
отмужчин, не уставая жаловаться на 
одиночество, либо в каждом из них 
ищет недостатки, потому что надо 
хе как-то подтверждать свои убеж- 


дения. 
Поэтому психологи прежде все- 


го выясняют, почему у пациента со- 


е 
г 
о 
х 
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= 
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$ 
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Р 
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лема: 

Храняется та или иная пасок ра- 
к остал 

Например, челове обы годами 

боты, Что он делает, т Ведь чтобы 

ее искатьи не п надо. «хо- 
я , 

его никуда не прин! ходить на собе- 

рошо постараться”, джинсах и гряЗ- 

седования в дрань 


со- 
варивать вы 
а? е разго! 
ной футболке, 


т нечле- 
ли мычать Что х0 
комерно И А если при этом еще 


нораздельное ‘всех исподлобья... 

и смотрет = сы заставить челове- 
~ на себя со стороны, пе- 
У убеждения и изменить 
реосмь! ие, у психологов есть мно" 
По охник, Одна изних — метод 
же! 


и 


сжигания проблем, То есть, чтобы 
решить какую-то проблему, надо из- 
ложить ее на бумаге, а написанное 
сжечь. Есть и другой вариант этого 
метода: всё то же самое проделыва- 
ется в воображении. Разумеется, 
второй вариант возможен лишь в 
том случае, если воображение хо- 
рошо развито. 

Сразу оговорюсь: техника сама 
по себе больше магическая, чем 
психологическая. В ее основе лежит 
ритуал. Но на самом деле важен не 
ритуал сжигания, а тщательная под- 
готовка к нему. Она напоминает 
подготовку к исповеди. 

Вы должны осознать, что именно 
является вашей проблемой. Если вы 
просто напишете: «У меня нет дру- 
зей (работы, денег здоровья, жи- 
лья)», а потом сожжете листок, ни- 
чего не произойдет, не надейтесь. 
Вы же только пожаловались. Жалу- 
ясь, человек всего лишь стремится 
вызвать сочувствие. Проблема — 
это задача, которая требует реше- 
ния. И если вы выражаете желание 

что-то получить, это подсознатель- 
но настраивает вас на активные 
действия. Когда задача формулиру- 
ется как «я очень чего-то хочу», то 
подразумевается позитивный ре- 
зультат. Поэтому, записав на бумаге 
свою проблему (например: «Я оди- 
нока»), надо непременно мысленно 
добавить: «Я хочу, чтобы в мою 
жизнь пришел близкий человек». 
Это поможет настроиться на побе- 
ду. Иначе ни сжигание проблем, ни 
любая другая техника не сработают, 
Потому что все они направлены на 
активизацию внутренних ресурсов 


человека. Г 
Отсюда вытекает второе: если у 


В 


а шествить. Разумеется, речь идет но, купила-таки однущұу у 
осущ еально осуществимых же- ресурсы для приобретения пе 
2 И олль климат в России были, и есть. Но они направе! 
таким способом нельзя. А пробле- решение другиҳ проблеџ 76 
мой желание становится лишь пото- Проблема бо льшин 

му, что вы не задействуете ресурсы заключается в том, что 
для его осуществления. Если бы та- сосредотачивать ВНИМ, 


Ства ЛЮ, 
Они Скло 


ание на тоу 
ких возможностей не было, то мир чегоунихнет, ане На том, что дейст. 
погряз бы в проблемах. У всех нас вительно хочется получить, Такая 


н НЦЕНИШННИИШНСИ 


Советы психолога 


+ Относитесь к своей проблеме как к задаче 
которую необходимо решить. 


~ Хорошенько подумайте, почему у вас нет то- Стало быть, надо 
ПО, что вы хотите. Поразмышляйте над тем, какие обратить внима- 
черты характера мешают вам достичь поставленной | 


| ние на то, что не- 
цели. Их надо изменить, тогда все получится. 


| обходимо изме- 
* Сосредоточьтесь не на том, чего у вас нет а | нить в себе, чтобы 


з Позиция ЛИШавт 
{ Энергии, пото 

| что все силы тра- 
/ тятся на жалобы, 


Й 


на том, что вы хотите получить. решить поставлен 


* Не стремитесь к заведомо недостижимым ную задачу. Когда 
Целям. Скажем, если Зарплата специалиста ваше- | задача сформули- 


рована правильно, 
автоматически 
приходят вариан: 
ты ее решения. 
Допустим, вам нужны деньги Воз" 
никает вопрос: какой способ их по- 
лучения для вас наиболее прием“ 

лем? Кто-то может сменить работу, 

кому-то проще женить на себе неф: 

тяного магната. 

Психологи рекомендуют приме“ 
нять технику сжигания в решений 
эмоциональных проблем, проблем 
связанных со страхами или с нега” 
тивным опытом прошлого. 
усилится, если страхи и 


ход только до реального уровня. 


асаа 


алаан 


Даже не пытается, ми, а рисовать в виде!образо! 
беждена, что это беспо. пробуйте изобразить собст 
Второй зарплата малень- нерешительность, У» 
она скромно, Однако перед чем-то. | 
одня мыкается по съем- выглядят? Ри’ 
, ‘несколько аз страх 


аы 


' быть, надо 
АТИТЬ івнима- 
на то, что не- 
әдимо изме- 
в себе, чтобы 
ить поставлен 
задачу. Когда 
зча сформули 
ана правильно, 


исовать себя на краю крыши, Надо 
представить, Как выглядит этот са- 


мый страх. 
Однако при работе с полумаги- 
ческой-полунаучной техникой сжи- 
гания проблем следует соблюдать 
осторожность. Специалисты не ре- 
комендуют рисовать и сжигать свой 
образ, образ других людей, живот- 
ных и того, с чем вы близко связаны, 
— например, собственного жилища, 
Во-первых, проблему и себя надо 
разделять. Изображая себя в про- 
блеме, вы с ней идентифицируе- 
тесь, из-за чего она закрепляется в 
сознании еще больше. Во-вторых, в 
Мировой культуре огонь — древней- 
ШИЙ символ очищения и избавле- 
ния. Но, избавляя и очищая, он раз- 
рушает. Можно считать себя праг- 
Матиком, не верящим ни в какую ма- 
ГИЮ, но подсознание живет и рабо- 
тает по собственным законам. Оно 
Хранит архетипы, которые влияют 
На наши мысли и поступки помимо 
Нашей воли. Кто знает, настолько вы 
сами эмоциональны и впечатли- 
тельны? Скорее всего, ритуальное 
сожжение никому не нанесет ущер- 
ба. Но известны случаи, когда это 
действо у одних вызывало нешуточ- 
ные физические болезни, вторые 
начинали жаловаться на слабость 
И беспомощность, третьи вдруг 
ощущали себя беззащитными 
жертвами. Ничего удивительног о 
т человек разумный привык дейт 
ствовать, исходя из внутреннего 
образа себя, А что делать, когда 
образ сгорел, и вместе с ним в 
пепел превратились собственные 


А 


еси гу нас бывают _ 
еру ые послом аа 


стаетесь с дурным прошлым. 


Техника сжигания проблем хоро- 
Ша тем, что она всегда при вас. Не 
нужно никаких магических предме- 
тов, не нужно сложных ритуальных 
действий, не обязательно даже 
иметь при себе спички и свечу... 
Достаточно просто напрячь вообра- 
жение. Это поможет не потерять да- 
ра речи при вызове к ненавистному 
начальнику, позволит спокойно дой- 
ти до дома по темным переулкам, не 
растеряться перед трамвайным ха- 
мом: Если вы оказываетесь в ситуа- 
ции, вызывающей у вас страх, мыс- 
ленно окружите себя непроницае- 
мой стеной жаркого пламени. Это 
тоже метод сжигания проблемы — в 
данном случае проблемы страха: 
Воображаемый огонь очищает и заз 


ает вас. 
2. техника проста и эффектив- 
на. Есть люди, которые таким спосоз 
бом избавились от болячек, попра- 
вили материальное положение и 


вернули мир в свой семьи. 


Подушки 


для холостяков 
ногие не могут спать в 
одиночку. Совсем не- 
давно в Японии была 


выпущена новинка для одиноких 
японок — подушка в форме муж- 
В ской руки. Говорят, такая подушка 


аи повторяет формуте- 
‚ Сидящей на коленях, 
МУ, подушки понрави- 
ервые две недели 


бер пиодбабластај 


оседства с. 


кая «подушка для Холостя 


КОВ» Ста. ; 
нет хорошим подарком и для Жена 01 
Т ся 
того мужчины, если его Жена вре. ий 
менно отсутствует, а 
уч 
А стоит ли на 
стелить постель? ста 
ританские ученые из уни: лез 
верситета Кингстона сде- рен 
лали своеобразное откры- Сам 
тие в профилактике инфекционных сде. 
заболеваний, переносчиками кото- верх 
рых являются клещи, Сэй 
Установлено, что в одной посте- на, с 
ли могут обитать до 1,5 млн особей Обрг 
клещей. В аккуратно застеленной деме 
постели, в которой хорошо сохра- Е П 
няются после ночи влага и тепло от д 
тела, коварные членистоногие от- зи 
лично живут и размножаются — это а 
для них благотворные условия. А а ых 
вот разбросанные по всей комнате ё т 
простыни, подушки и одеяла спо- ще у 
собствуют их лучшему проветриваз ки ы | 
нию и сухости, что для клеща смерз в с 
тельно. биол 
Подобный беспорядок оставляют ния, х 
по утрам Сам о 
99% британ- носу 
ских подро- мы 
стков, гаран- 
тируя себе 
(даже не по- 
дозревая об 
этом) защиту. 
от вредных. 


последствий «чаа. 


ченые из уни- 
‘ингстона сде- 
‚разное откры- 
инфекционных 
›счиками кото: 


в одной посте- 
1,5 млн особей 
о застеленно” 
шо сохра: 


Профилактика 
болезни Альцгеймера 


олезнь Альцгеймера — это 
постепенное отмирание 
коры, гиппокампа и других 
отделов головного мозга. Начинает- 
сяонас провалов в памяти, а закан- 
чивается разрушением разума и 
полной беспомощностью стариков, 
Ученые уже много лет пытаются об- 
наружить самые ранние признаки 
старческого слабоумия (деменции). 
Американская ассоциация бо- 
лезни Альцгеймера провела конфе- 
ренцию по профилактике деменции. 
Самые обнадеживающие доклады 
сделали Эми Боренстайн из Уни- 
верситета Южной Флориды и Марк 
Сэйгер из Университета Висконси- 
на, Обе группы изучали связь между 
Образом жизни и риском развития 
деменции. 
Первая группа выяснила, что 
среди 1800 американцев японского 
происхождения, регулярно употреб- 
лявших фруктовые и овощные соки, 
Число заболевших этим недугом в 
4 раза меньше, чем среди тех, кто 
Пил мало соков или не пил их вооб- 
Ще. Ученые предположили, что клет- 
Ки мозга защищают содержащиеся 
В овощах и фруктах полифенолы — 
биологически активные соедине- 
ния, которые препятствуют процес- 
сам окисления. Известна их способ- 
ность защищать клетки сердечной 
мышцы от повреждения активными 
формами кислорода, а многие дру- 
гие клетки — ОТ злокачественного 
перерождения. 

Вторая группа ученых много лет 
наблюдала за людьми, чьи родители 
болели деменцией. Риск заболеть У 
потомков был примерно одинаков, но 
обнаружилась вот какая интересная 

закономерность; те из ‚них, кто уме- 


пил неумереннои 

Среди важнь 
ских мер были на 
альная активность, постоянная ин- 


Теллектуальная нагрузка и высокий 
уровень образования. 


ли не пил вообще, 
1х профилактиче- 
званы также соци- 


Помидор против СПИДа 


овосибирские ученые 

предложили блестящий 

способ вакцинации от 
СПИДа. Особым способом они вне- 
дрили антиген 
(белоквируса)в 
состав обыкно- 
венного поми- 
дора. При этом 
томат приоб- 
ретает свой- 
ства вакци- 
ны: У человека 
вырабатывает- 
ся иммунитет к 
этому чрезвы- 
чайно опасному 
заболеванию. 
Правда, термиз 
ческой обра 
ботке плод подт 
вергать нельзя; 
м ее мействовать Ученым уда- 
не бу, переда- 
лось через паа наследству 
чи информации ан не случай- 

Помидор был в 


Роко им многими, Со 


Татьяна Курбатова 


Круг нашей жизни 


Философы заметили, что в жизни всех людей п 


иаа 


Овторяются Одниу 


з независимо от места рождения и социаль- 


ссической философской школы «Новый Акрополь» 


Татьяна Михайловна К урбатова 


Случайно или Закономерно все, 
что происходит в нашей жизни? 
Этот Вопрос задают себе люди во 
все времена — и по-разному отве- 
чают на него. Философы Древней 
Индии были категоричны: судьба 
человека предопределена законом 
Кармы, то есть законом причин и 
следствий («что посеешь, то и пож- 
нешь»). 

Философы Древней Г реции, на- 
пример стоики и пифагорейцы, счи- 
тали, что предопределенность и 


тние и боль- 
осыла- 


ются на влияние планеты Уран, ко- 
торая, по их мнению, вдохновляет 
человека, призывает его к поиску 
смысла жизни и ведет к познанию 
самого себя. Эта планета оборачи- 
вается вокруг Солнца за 84 земных 
года. Каждый виток Урана делится 

на З больших цикла по 28 лет а 

большие циклы состоят из 12 Маз 

леньких — по 7 лет. 

В каждый семилетний цикл 6890* 
ей жизни мы переживаем опреде” 
ленного рода кризис и выпол 
определенные задачи. От того, ГУ 
мы это делаем, зависит на 
судьба. Оговоримся: в перевод * › 
греческого кризис означает п 
мену, а вовсе нешеу 
ют многие. Если мы, 
возможности, зало 

м цикле, У 


ЯЮТСЯ одну 2 
яи соци аль. 
С настигают 
1и поражения 
ойи нформа- 
неудач, но и 
ды. 

казывает пре- 
ый Акрополь» 


анеты Уран, кот 
вляет 


иъся 8 следующем цикле. За- 
ержка в решении задач тормозит 
развитие человека. 

Некоторые философы 
070 д0 7 отсчитывают жизнь че- 
ловекаотмомента его рождения, дру- 
гие — от момента зачатия. В любом 
случае для развития человека важно, 
желанным ли он появился на свет. 


Т.М/Курбатова: «Задержка в решении задач 
тормозит развитие человека» 


На первом этапе развития чело- 
ает свои задачи с помощью 
родителей, и главная из них — со+ 
хранить детскую чистоту. Не наив- 
ность, а чистоту, стремление гово- 
рить правду. Дети обладают удиви- 
тельной способностью видеть серд- 

нок скорее потянется кни- 


век реш 


врать ; 
с о. “Король голый, 
даря умени роле 
наделяет а. ис: 

ю все: деревья, цве- 
ты, камни, куклу. 

Он учится находить ответы на во- 
просы, которые будет ставить перед 
ним жизнь. Ему интересно все: как 
идет дождь, как ползет муравей, как 

растет одуванчик, как заходит 
солнце. Не спешите сразу отве- 
чать на все его вопросы, пусть он 
сам наблюдает, анализирует, 
сравнивает. Вы увидите, что за- 
частую малыш отвечает на собст- 
венные «почему» мудрее, чем 

взрослый. Так получается потому, 

что он ведетоживленный внутрен- 

ний диалог с самим собой. 

В этом периоде важно, чтобы 
ребенок получил много любви. 
По мнению психологов, не полу- 
чив в детстве необходимой пор- 
ции любви, спокойствия и защи- 
ты, человек потом будет с тру- 
дом устанавливать контакт © ок- 
ружающими, не сумеет подстро- 
иться под обстоятельства, не 
научится прощать. Как в физио- 
логии: не хватает кальция — жди- 


облем с костями..- 
Прожив 7 лет, чело- 


от 7 до 14 век вступает в но- 
вый период, который длится до 
14. Ребенок осознает что 
ность, и начинает отделять ` 
мира родителей. Поэтому не удив- 
ляйтесь, если однажды он ‹ ати 


те пр 


сто. Он пытается заявить, что уже не 
маленький, и одновременно испы- 
тывает потребность в авторитете, за 
которым можно следовать. 

В это время, как правило, появ- 
ляются любимые учителя, герои, ку- 
миры. Сегодня уже забыт Тимур с 
его командой, переосмыслены под- 
виги героев Молодой гвардии, спи- 
саны в архив покорители Северного 
полюса... У нового поколения свои 
идеалы: Терминатор, Бэтмен, Чело- 
век-паук, Гарри Поттер, рок-музы- 
канты. 

В этот период человек еще пол- 


жен, то романти 
Чаще всего он 


ности. Вспыхнул Интерес е 


У 
— купите энциклопедию З бочка, 1 
гии и сачок. Понра Т0мо. ий 
Б р ВИлось таң тпрь 
— найдите Учителя Хореогра о 
Только смотрите, чтобы чадо Фии, р 
дило начатое до конца, то 94 пше 
какого-нибудь результата, Занял связь: 
скажем, каратэ — пусть Победит. 0,че! 
тя бы в одном поединке. Взялся за сегоді 
кисть — пусть сделает хотя бы один ток КО! 
рисунок. И не стоит сокрушатыя, нал не 


что месяц назад его интересовала миров: 


живопись, а сегодня он возится стались 
брошенной машиной. Интерес ре- ЛЫЙ. 
бенка должен переключаться с од- На : 
ного на другое. рить о. 
В этом возрасте важно научиться ред сал 
за кого-то отвечать, хотя бы за до- го, ему 
машнее животное, делать что-то не столкнс 
для себя. Скажем, залить во дворе ставляе 
каток, помочь старику перейти ули- собстве 
цу, позаботиться о младших в Сет могло є 
мье. Помощь другим дает возмож Дорогие 
ность установить верный контакт © хдений 
внешним миром. дит друг 
Достигнув 14 лет, рез делаете 
от 14 до 21 бенок становится Гром 
подростком. Это очень сложный ет, внеш 
возраст и для окружающих, И АЛЯ что если 
самого человека. У него пробужда Значит, 
ются эмоции, бурно развивается зарослы 
психика. Подросток целиком состо? суал, 
ит из противоречий. С одной стор Смотрит 
ны, он следует чужим пример Шеш этому = 
другой — старается никому мен, пера 
ражать, уйти от стереотипов. ИМЕ щ 


но в этом возрасте люди стано 
рокерами, хиппи, панкам! 
строение подростка по 


им хо 


Дию э чка 
‘Лось т ло. 
| Хореогра бй 
обы чад, и 

ца, то в 
тата. Е г. 
сть победит т 


ет хотя бы ДИН 
т Сокрушаться, 
О интересовала 
я он возится с 
Й. Интерес ре- 
‹лючаться с од- 


важно научиться 
‚ хотя бы за до- 
пелать что-то не 
залить во дворе 
‚ку перейти улиг 

младших В 06 


ер 
гигнув 14 Лет РА 
ок танови ый 
очень след а 
ужаюши? Р 
г него ПР етс 
но раз сто’ 


Папа с мамой утрачивают остат- 
Я авторитета. Им ясно как день, что 
отпрыск к жизни пока не готов. Но 
сам отпрыск думает иначе. И не пе- 
реубеждайте его. Не получится. 
Лучше попытайтесь сохранить сним 
связь Время уже шагнуло вперед: 
то, чего вы требовали от него вчера, 
сегодня требовать нельзя. Подрос- 
ток кое-что узнал о мире. Пусть уз- 
нал немного, но мнение уже сфор- 
мировал. И хочет, чтобы с ним счи- 
тались, потому что он тоже взрос- 
ЛЫЙ. 

На этом этапе уже можно гово- 
рить о задачах, которые встают пе- 
ред самим человеком. Прежде все- 
Го, ему очень нелегко. Первое же 
столкновение с реалиями жизни за- 
ставляет его жестоко страдать от 
собственного максимализма. А как 
Могло быть по-другому? Ведь вы, 
дорогие родители, из лучших побу- 
Ждений внушали ему одно, а он ви- 
Дит другое; вы учили его так, а сами 


Делаете иначе. 

Громадное значение приобрета- 
ет внешность. Подросток Убежден, 
что если он выглядит как взрослый, 
Значит, и воспринимать его Е 
Взрослым. Очень нелегка п 
сексуального Самоутвер 


к по 
ет подросто 
Смотрите, что думе й стороны, 


ненная; © АР 

ходимо пройти, БЕУ стоит поста- 
О пам и ма» 

Папа” „, внимание чада от 

отб" то, что должно про- 

о обязательно, но 


чем секс. Задача подростка — не за- 
циклиться на сексуальной самореа- 
лизации, а задача родителей — по- 
мочь ему в этом. 5 
Однако опыт первой любви, как 
правило, несчастной и безответной, 
необходим. С его помощью человек 
открывает границы собственного 
сердца, познает чистоту, к которой 
будет стремиться в дальнейшей 
жизни. Опыт страданий и пережива- 
ний необходим! для взаимоотноше- 
ний с людьми, с которыми потом 
сведет жизнь. 
Кроме того, подросток пребыва- 
ет в мечтах и переживает первые 
религиозно-мистические открове- 
ния. Впервые возникают вопросы: 
кто я, зачем я в этом мире? Начина- 
ется поиск ответов. Настоящая про- 
блема состоит в том, чтобы мечты 
не погибли от столкновения с реаль- 
ностью и получили возможность 


как-то реализоваться. 

Появляются первые мысли о бу- 
дущем. Правда, есть неутешитель- 
ная статистика. Только 10% совре- 
менных российских школьников к 
выпускным экзаменам выбрали, в 
какой вуз они будут поступать, 40% 
собираются учиться там, где решат 
родители, а остальные просто не 
знают, что делать после окончания 


школы. 
Поэтому вернемся к роли роди- 
телей. Один путь — сделать 
ска продолжателем своего де: 
воплотить в нем собстве 


+ — не оставить подростка 
Главное иинепы- 
наедине с его проблемам е 
таться вое решить за него. Следу 
проявить максимум тактичности. 

И'еще о задачах родителей. Под- 
рооток по сути одинок, поэтому 
ищет друга. Очень редко другом 
становится папа или мама. Чаще это 
либо сверстник, либо старший брат 
(сестра), либо кто-то из ребят по- 
старше. В любом случае друг поя- 
вится. Здесь задача родителей на- 
править ребенка в среду, где он най- 
дет хорошего друга. 

Воттак, в переживаниях и искани- 
ях человек отмечает свой 21-й день 
рождения. А впереди очередной 
цикл, который продлится до 28 лет, 
от 21 до 28 В этом возрасте 

большинство из нас 
впервые обретает свободу. Человек 
Уже независим от родителей и даже 
заводит семью, словом, включается 
во взрослую жизнь. И вдруг выясня- 
ется, что легко быть свободным, ко- 
гда за тебя все делают родители. 
Оборотная сторона свободы в том и 
Состоит, что платить за все прихо- 
дится самому: 

Возникает проблем 
адаптации, Оказывает 
ловек жил иллюзиями об обществе. 
Можно сказать, оно ему рисовалосьв 
розовом цвете, д теперь социум по- 
казывает зубы, Молодой человек на- 

_ Чинает Понимать, каковы люди изнут- 

в: ‚И знакомится с неписаными зако- 

нами по которым мы все живем. 

к: если они были, рушатся; 

} Я как можно скорее до- 
8Х значимых целей, а кро- 


а социальной 
СЯ, до этого че- 


лу 
будто | 


против тебя. Все двери е. 


ются перед носом, Хорошие я 
заняты, твоих талантов Никто! не за, п 
мечает. Ты никому и нигде не Нужен 0 
Просто руки опускаются! " ск 
Философы считают, что в т с0 
период важно одно — сделать П Ё 
вильный выбор. Не стоит спешить Я 
Ищи, ищи, ищи, не Отчаивайся не Г) 
сдавайся. В конце КОНЦОВ ЧТо-ни- т 
будь откроется, р 
Важно не утратить собственную одн 
индивидуальность. Можно удовле- | 
твориться тем, что предлагает об- РИ 
щество, а можно попробовать жить, Е 
как хочется. Впервые приходится Рея 
выбирать между потребностями ду- а 
ши и тем, за что общество готово т 
платить. Допустим, человек хочет В 
быть художником. Но картинами на ина 
жизнь не заработаешь. Придется т 
идти в бизнесмены... В этом возрас- т 
те мало кто осознает подвох. Трудно в 
поверить и даже предположить; Что а. 
выбор по общественным стереоти- в З 
пам приведет к мучительномучувота мест, 
ву, что ты на чужом месте: х ба, о, 
Делая выбор, философы рекомен м 

дуют прислушиваться к голосу сердз аи 
ца. Не случайно многие именно в этом 28 С 
возрасте бросают институты или Мез ун нє 
няют род деятельности. Понимаю хох 
Этот выбор мо 

что занялись не своим: | тать 

сложен, потому что речь м 

столько о конкретной профессии. `асы 


месте работы, сколько о выборе 
ду путем «головы» и путем, Д 


За вторым путем у философов 


обственную 
но удовле- 
длагает об- 
5овать жить, 
приходится 
ностями}ду- 
ство ГОТОВО 
ловек хочет 
артинами на 
ь. Придется 
этом возраб- 


ладываются в двадцати- 
тие, Некоторые астроло- 
НО" то 28 — точка второго 


|) 
тости, А психологиче- 
р лов сознательно или бес- 
сознательно подводит итоги прожи- 
ото и сделанного. Правда, боль- 
зинотво людей об этом не задумы- 
ется. Вопросами «что я сделал к 
28 годам?» И «чего я хочу?» лю- 
дизадаются неосознанно. И ча- 
щепросто сожалеют, что хотели 
одного, а получили другое. 
Кстати, когда речь идет об 
оценке прошлого, важно нау- 
читься из всего извлекать уроки 
ивлюбой ситуации видеть и ми- 
Вусы, и плюсы. Не стоит скаты- 
ваться в крайности — искать 
ТОЛЬКО положительное или 
Только отрицательное. Стремление 
К объективности поможет понять, 
Тоты можешь, а чего нет. 

В предыдущем периоде человек 
Познакомился с законами общест- 
Ва, втянулся в него, занял какое-то 
Место. И тут вступает в дело... судь: 
ба, Она будто специально вставляет 
Палки в колеса. В период от28'до 35 
Лет, как только человек решает, что 
Для него не важна, скажем, карьера, 
Унего появляется сразу несколько 
Возможностей ее сделать. Хочет ост 
Таться честным, судьба тотчас под- 
брасывает шанс безнаказанно 


ОДИ: 
Сжульничать. Решает жить на р 
л тут р. предлагается работа за 


ей 


НЯТЬСЯ строительством семейного 
гнезда, потому что представилась 
такая возможность и так делают 
все. А может признаться себе, что 
не любит по-настоящему, и решить- 
ся остаться холостяком. Попытка 
совместить одно с другим ведет к 
потере всего. А когда выбор сделан, 
дверь в прошлое закрывается, 


то так 


Многие мучаются, потомуч 
и не определились В желаниях. Это 
действительно сложно. предлава 
ся одно, а хочется друга 
главное все-таки аа веса, № 
случаются озарения. чей В 
понимает, что нужно о что 
осуществить желание. Пр „така 
нты принято говорить: 
моме А на самом деле это ре- 
льного выбора. 


Татьяна Порецкая 


Любовь 
и медицина 


На службе красоты 


Природа позаботилась о том, 
чтобы в брачный период животные 
выглядели привлекательно друг 
для друга. Павлин распускает рос- 
кошный хвост, шерсть павиана 
приобретает яркую окраску. 
Внешняя красота и для людей слу- 
жит любовной приманкой. Таков 
закон природы. Но у человека, в 
отличие от павлина и павиана, 
есть дополнительные возможно- 
сти, которые предоставляет ему 
Эстетическая медицина. Он может 
искусственно приобрести ту сте- 
пень привлекательности, о кото- 
рой мечтает. Современные люди 
решительно меняют не только 
цвет волос, но и форму носа или 
груди, специальными процедура- 
МИ избавляются от лишнего жира, 
разглаживают морщины... Иногда 
Ради эстетического эффекта они 
готовы рисковать даже собствен- 
НЫМ здоровьем. 

Вобщем, красота требует жертв, 
и идут на эти жертвы. Это до- 
ет, что так же как любовь по- 
право гражданства в совре- 
3 так и право личной 
› нравиться получили 
современной меди- 


цине, которая считает эту сторону 
жизни важным слагаемым психиче- | 
ского самочувствия человека. 


Искусство 
любви и медицина 


Уже в так называемых туринских 
папирусах, найденных в древнееги- 
петских захоронениях, содержатся 
в форме иллюстраций 12 позиций | 
человеческих тел, в которых можно 
найти сходство с современными 
формами сексуального удовлетво- 
рения. В древней Индии существо- 
вала целая «наука любви», на пер- 
вое место среди многих «учебни- 
ков» любовной техники выдвинулась 
Камасутра. Она включает 64 'поучез 
ния для женщин, 64 урока мастерс 
ва, которые могут гарантировать Уб* 
пех в любви. Древний Рим подарил 
человечеству «Искусство любви” 
Овидия. А европейские «наставл' 
ния» в этой сфере возродил 

но. Я упомянула только сам : 2 
вестные литературные памя гна 
«искусства любви», полное пере 
ление их заняло Зы слиш 
места. р 
Как совре 


д «И 


мя л, 
7 


Гл? Сторону 
мым психиче- 
ловека. 


зо 
ицина 


мых туринских 
‹ в древнееги- 
х, содержатся 
й 12 позиций 
оторых можно 
овременными 


историческое «Искусство люб- 
„ не опиралось на научные дан- 
ые 0б анатомии, физиологии и 
психологии сексуальной жизни че- 
ловека. В его основу ложился лич- 
ный опыт И очень часто — личные 
фантазии «магистров любви». Их 
рекомендации предназначались 
для того, чтобы возбудить сексуаль- 
ный аппетит и внести как можно 


Ция), Оплодотворения ( 
ТОД) сексуального 
ды моде партнеры не могугего — 
чь). Если сравнивать 

ией, то с кулина- 
иӘЙ, Т0 древние авторы предлага, 
ют десерт, а современная медицина 
— основное блюдо, 

Сорок лет назад вышла книга ги- 
неколога Вильяма Мастерса и пси- 
холога Виргинии Джонсон под на- 

званием «Сексуальные ре- 

акции людей». Книга науч- 

ная, содержит описание 

10000 оргазмов, достигну- 

тых в «лабораторных» ус- 
ловиях 382 женщинами и 

312 мужчинами, реакции | 
которых были сняты на 
пленку и зарегистрирова- 
ны измерительной аппара- 
турой (кровяное давление, 
дыхание, мышечные на- 
пряжения и т:д:)- Одним 
словом, все было взвеше- 
но и подсчитано в целях 
найти норму. Многие сек- 
сологи считают, что этой 
работой был внесен значи- 
тельный вклад В изучение 
ИНТИМНОЙ сферы челове- 
ческих отношений. 


ИЕ 


% 


'дрость «золотой 
Му середины» 


больше разнообразия и пикантноз 
сти в интимную жизнь. А современ: 
ная медицина изучает сексуальное 
поведение людей, чтобы помочь ИМ 
в решении конкретных проблем — 
либидо (когда отсутствует влечет 
ние), эрекции (когда снижена п01 


пасность такая 


Е овой: А0 Я 
ВИККаЮтак й воздействия 


есть. Именно сило объясня- 
медицинской точки зрения ей 
ется известная тенденция люд Е 
обоего полакупрощению и опошле 

нию вопросов любви. Любовь скла 

дывается не только и не прежде все- 
го из сексуальной техники (хотя за- 
труднения в этой области способны 
омрачить любовь), но главным об- 
разом из психических переживаний 
и культуры чувств. 

Современная медицина, осна- 
щенная высокоточной техникой, 
владеющая уникальными методика- 
ми, в области сексуального разви- 
тия не придумала ничего мудрее 
аристотелевой «золотой середины». 
Умеренность? Да, именно так. 

Нов понимании этой «золотой се- 
редины» нетединомыслия. Звучат са- 
мые разные, порой противоречивые 
рекомендации. Одни медики считают, 
что с момента полового созревания 
требуется активная сексуальная 
жизнь. Другие — что лучше подольше 
от нее воздерживаться: чем позже 
начнется сексуальная жизнь, тем 
долыне она будет продолжаться. 

Нет согласия иу педагогов. «Тра- 
диционалисты» считают, что моло- 
дежь должна находиться в полном 
неведении в сексуальных вопросах. 
«Авангардисты» предлагают даже 
самых юных знакомить с ЭТОЙ сто- 

роной жизни, 


ү Большинство медиков, не фор- 
мулируя никаких правил и не обо- 


2н9ная возрастных групп, считают 
т 


З. Молодой человек может начи- 
овУЮ жизнь, когда полно- 
чен процесс развития ор- 


растить и воспитать ребенка. д Кя 
ми словами, пропагандируется г и 
суальное воздержание до досту. А 
ния физиологической и социаль а 
зрелости. Е 

Мало того, многие врачи реко. Н. 
мендуют умеренность и после дос, 15; 
тижения всех видов зрелостии даже ное 


после заключения брака. Одним 
словом, при знакомстве с множест. 
вом работ по сексологии создается 
впечатление, что медики смотрятна 
половое влечение и сексуальную 
жизнь примерно так же, как совре- 

менные физики смотрят на атомную 

энергию: с огромным вниманием, 

надеждой, но и с осторожностью, 


Сумма 
жизненной энергии 


Профессор Венского универси- 
тета Нейдермайер пишет: «В сексу“ 
альной жизни психическая сторона 
дела не менее важна, чем физиолог 
гическая». 

Другой известный ученый чел 
ский добавляет: «Не скрепленная 
схематизмом инстинкта ПИбКОСТа 
человеческих сексуальных по 
ностей дает человеку шанс выЙТИ 8 
границы обычных целей вида Ид& 
возможность ввести в сферу 68 *_ 
альных влечений культурные, д 
ные или социальные слагае! 
Кроме того, культурная надетр 
дает направление избь ху 
альной энергии (которая * 
использована) к целям несек 
ным или псевдосексуаль м 

Здесь ученый косну/ 


мы, из-за которой медики 69 
у С 


ИИ создается 
и Смотрят на 
сексуальную 
е, как совре- 
ат на атомную 
1 вниманием, 
›ожностью. 


зергии 


эго университ 
шет: «В сексу? 
еская сторона 
чем физиоло: 


З 


я аниченна. Всем нам это знако- 
10; Когда студент готовится к экза- 
менам, У него нет сил для спорта. 
Когда спортсмен интенсивно трени- 
уется, ему трудно углубляться в 
наукуили искусство. И не только по- 
тому, что не хватает времени. Глав- 
ное — иссякает энергия. 
Сексуальная гибкость людей, их 
постоянная готовность к сексуаль- 
ным переживаниям может привести к 
тому, что вся их энергия будет потра- 
чена на удовлетворение сексуально- 
го влечения. А совершенное погло- 
щение воли и чувств человека поис- 
ком сексуального удовлетворения 
превращает его в неполноценное су- 
щество, не способное чего-либо дос- 
тичь ни в личной, ни в общественной 
жизни: Из творческой силы сексуаль- 
ное влечение превращается в силу 
разрушительную. Вместо того чтобы 
обогащать жизнь и приумножать си- 
лы, человек испытывает физическое 
истощение, у него ослабляется воля, 
психика, обедняется жизнь. 

Поэтому многочисленные сексо- 
логи утверждают, что с биологиче- 
ской и гигиено-психологической 
Точки зрения самым безопасным 
полем для проявления сексуально- 
сти является любовь. 

Ведь любовь предполагает, что 
сексуальная жизнь ведется не с кем 
попало, а только с избранным, лю 
бимым человеком, который и явля? 


ется регулятором этой жизни. 
Сексолог Гейс пишет: «Любовь — 


это то место для проявления сексу“ 
реобра' 


можно управлять, Мощная сила” 
чения может б Сила вл 
ыть сублимирована, 

направлена к целям несекс НЕ 
Это уальным» 

явление известно многим по 
собственному опыту: эротические и 
сексуальные увлечения занимают 
значительно меньше места в жизни 
человека, если он делает какие-то 
большие интеллектуальные или фи 
зические усилия (например, когда 
готовится к спортивным состязани- 
ям, пишет книгу, работает над ка- 
ким-то изобретением и т.д.). 

Видный американский ученый 
Вильям Дугэлл в своем трактате 
«Все ли табу должны быть отброше- 
ны?» утверждает: «Сублимирован- 
ная сексуальная энергия была соав- 
тором большинства, если не всех 
выдающихся достижений человече- 
ства. Можно сказать, что без огра- 
ничения секса нет сублимации, без | 
сублимации нет культуры» а есть у 
только чувственная, ленивая жизнь 
островитян Таити или Гаваев. Мож- 
но смело сказать: если нет ограни- 
чений, тогдатакже нет любви, а есть 
только физическое наслаждение» о 

Таким образом, нё пропагандаи о 
руя аскетизма, современнея мед 8 
цина становится на сторожу 
ности. Но, как Извааша ЫХ 
врачей при 
гда болезнь Уже 24 


Алла Юнина 


Лунная гимнастика 


ыы 
Вы уже познакомились с половиной упражнений л Унной гимнасти- 


ки, предлагаемой Иоганной Паунггер и Томасом Поппе. И, наде- 
емся, уже попробовали их выполнять. Ведь совсем не обязатель- 


Следить за своим телом, давать 
ему то, в чем оно нуждается, — с 
этим долгом мы рождаемся на свет. 
Но всегда ли мы его выполняем? 

Наше тело поражает своим совер- 
шенством и запасом прочности. Деся- 
тилетиями оно переносит наше пре- 
небрежительное отношение к его нуж- 
дам: неправильное питание, малопод- 
вИжность, различные излишества, в 
том числе избыток алкоголя, курение 
И долговременное п ренебрежениеес- 
тественными ритмами. Такая устойчи- 
ость одновременно является и пре- 
имуществом, и недостатком, 

В суматохе дней мы не обращаем 
внимания на легкие недомогания, на 
важные сигналы, исходящие от ор- 
ганизма. Нам нелегко бывает при- 
‘слушаться к этим сигналам, иссле- 
(бовать их истинные причины и ме- 

ят! учае необходимости при- 
вых браз жизн 


но ждать, пока будут описаны все упражнения. Можно, руковод- 

ствуясь лунным календарем, начать делать те, что вам уже из- 

вестны. В этот раз мы поговорим об упражнениях, которые надо 
выполнять, когда Луна находится в знаке Девы 


1:5 ростер 


В 

маться самосовершенствованием. тм 
Чтобы изменить отношение к 24 | 
собственной жизни и к собственно- 0А 


му здоровью, требуются мужество и ы 
самодисциплина. Что же создатели | 


лунной гимнастики под этим подра- Еи 
зумевают? Они убеждены, что само- р нг 
дисциплина связана с любовью кса- УЕ 
мому себе и целеустремленностью: ери 
Она нужна прежде всего для того, ГРузк: 
чтобы сохранить в любых обстояз Котор 
тельствах мужество и чувство ответ Этого 
ственности за свою жизнь. ине 

И проявляется такая самодисций” 1-е 


лина прежде всего в таких, на первый Живот 
взгляд, незначительных, а, по сути, 
весьма важных для полноценной 
жизни делах, как, например, регуляр: 
ное выполнение гимнастики, укреп- 
ляющей наше тело и защищ 

его от болезней. Настоящая 
дисциплина очень ва 
ления характера, 


И гимнасти. 
пе. И, наде. 
е обязатель- 
но, руковод- 
вам уже из- 
оторые надо 
вы 


›нствованием. 

отношение к 
к собственно: 
тся мужество И 
> же создатели 


од этим подра- 
амо- 


Луна в знаке Девы 


ези дни надо уделять внимание 

ким пищеварительной систе- 

и ечнику, поджелудочной жет 
‚ акроме того — селезенке: 
Многие упражнения, рекомен- 


дуемые для укрепления мышц ЖИВО- 
дной НОЖ» или 


1 Паунг- 


гер и Томаса Поппе, 
Грузке позвоночника. 
Которые они рекомендуют» 
Этого недостатка И никаког 


спине не принесут. 
жнение. 


о вреда 


дыхательные (М р 
Лягте на спину; но 
ступни на полу, СН 
ижаты А 
затылок пр Ж головой: 


жите 


оя ц 
лу. ни Руки полот 


рядом 
отведите © 


ежачем положении 


живота и мед» 
без большого 


ния поднимайте голову, 


верхнюю Часть туловища, плечевой і 
пояс и РУКИ настолько, насколько | 
сможете. Сохраняйте это положе- | 
ниев течение 3 секунд (рис. 2). Мед- : 
ленно вернитесь в исходное полот 

жение. Повторите упражнение 7 

раз. Лежа на спине, делайте вдох, а 
поднимая туловище — выдох. 


2-е упражнение. Лягте на спину, 
ноги согнуты» 
Вытяните одн 
подвигайте ими, 
— вместе, врозь, 
зад (рис. 3). Самое важное — сде- 
лать «ножницы» (рис. т 


скре 
сначала левая над п 


рает особой роли. Главное, не р 
держивать дыхание, когда вы акт 

но двигаете ногами. Выполняйте, 
сколько можете, но не слишком пе- 
реутомляйтесь. Руководствуйтесь 
самочувствием. 

3-е упражнение. Лягте на спину, 
подтяните ноги к себе, положите 
правую ступню на левое колено. Под- 
держивая голову левой рукой, пы- 
тайтесь приблизить ее к правому ко- 
лену (рис. 5). Локоть должен оста- 
ваться позади, глаза смотрят на пра- 
вое колено. Важно, чтобы упражне- 
ние выполнялось за счет напряжения 
мышц живота, а не руки, находящей- 
ся за головой. Выдох должен всегда 
совпадать с мышечным напряжени- 
ем, вдох — с моментом, когда вы 
возвращаетесь в исходное положе- 
ние и расслабляетесь. 

Сохраняйте напряжение в тече- 
ние 7 секунд, а затем столько же вре- 
мени расслабляйтесь. Потом поме- 
няйте ноги и руку. Выполните упраж- 
нение в каждую сторону по 3 раза. 

Иоганна Паунггер и Томас Поппе 
обращают внимание на то, что мыш- 
цы живота должны быть постоянно 
напряжены. Это их естественное со- 
стояние, когда человек не спит и не 


расслаблен. Так вы будете 
живать их тонус. 


Что вы еще можете сделать т 
. а- 


вы, собранные в дни Девы, стимулу. 
руют пищеварительную деятель. 
НОСТИ оказывают Положительное 
воздействие на кровь, нервы И под- 
желудочную железу. Авторы лунной 
гимнастики для очищения крови 0с0- 
бенно рекомендуют чай, приготов- 

ленный из собранной под знаком Де- 

вы крапивы. Зимний запас следует 

делать в сентябре, когда под знаком 
Девы покажется ущербная Луна. 

Чтобы не возникло проблем спи- 
щеварением, людям с чувствитель- 
ными желудком и кишечником луч- 
ше в эти дни воздержаться от жир- 
ной и тяжелой пищи. 

Иоганна Паунггер и Томас Поппе 
также советуют выполнять упражне- 
ние, благотворно влияющее на ор- 
ганы пищеварения и устраняющее 
запор. Его делают утром, лежа в 
кровати, перед тем, как встать. 
Обеими руками подтягивайте к гру- 
ди сначала правое колено в течение 
одной минуты, затем — левое и на- 
конец — оба. 
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Пустынножитель 
Петроградский 


«Горький при- 
шел к нам влюб- 
ленный в Худо- 
жественный те- 
атр. В первый 
раз он нас видел, 
когда поехали 
показываться 
Чехову», — вспо- | 
минала Мария | 
Федоровна Анд- 
реева, актриса 
Московского ху- 
дожественного 
театра. Публика 
ценила ее не 
только за талант, 

но и за утончен- 
ную красоту. Сам 
Станиславский, 
сдержанный на 
похвалы, писал 
об Андреевой: 

«...Исключ 

танине а 
стал считат но оберегать их». 

которой Уле) 
5 состоялась 
ар труппа МХТ 
на гастроли в Крым. 
инственный способ пока- 
Это! ЗеховУ, жившему в Ялте, его 
__ врачи не разрешали ему 
ть Крым. Именно здесь и 


м.Ф.Андр 


= еева и А.М.Горький 
Дед 1905 г. 


произошло зна- 
комство Горького с 
Андреевой. 
«Приехали мы в 
Севастополь, — 
вспоминает Ма- 
рия Федоровна. — 
Первым спектак- 
лем у нас был «Дя- 
дя Ваня». Чехов 
приехал из Ялты. 
Спектакль был 
принят большими 
овациями со сто- 
роны севасто- 
польской публики. 
Чехов сказал мне: 
«Сегодня Горький 
не смог приехать, 
а завтра я вам его 
привезу»... У меня 
тогда было пред- 
ставление, что 
Пушкина, Толстого 
никогда на свете не 
было, их просто вы- 
думали люди, а они какие-то сказоч- 
ные фигуры, которых вообще в жиз- 
ни не существует. Такое же отноше- 
ние у меня было и к Горькому. Мне 
казалось, что это, должно быть, не- 
обыкновенно красивый, героиче- 
ский человек, который и одет к. 
особенно. И вдруг, когда Антон Пав 
лович постучал ко мне: «Ну. 


‘пришли — можно?» — и вошел Горь- 
кий, Я ужасно огорчилась: пришел 
какой-то человек вроде мастерово- 
го, волосы длинные, белая фуражка, 
голубая рубашка, и некрасивый та- 
кой, и усы какие-то рыжие. А потом 
он как-то посмотрел, улыбнулся... у 
него были необыкновенные луче- 
`зарные синие глаза с пушистыми 
ресницами. После этого он мне по- 
казался лучше и красивее всех на 
свете». 

Мария Федоровна Андреева ста- 
ла гражданской женой Горького, они 
прожили вместе больше десяти лет, 
И все эти годы она старалась быть 
во всем полезной ему. Печатала на 
машинке его рукописи, переводила 
иностранную корреспонденцию, 
была бессменным устным перево- 
Дчиком, любезной хозяйкой, муд- 
рым финансистом, сиделкой, если 
кто-нибудь в доме заболевал. 

«Высокий, тонкий человек с упря- 
мо посаженной на туловище неболь- 
шой, по отношению ко всей фигуре, 
головой, отчего он кажется выше, 
чем на самом деле... Пристально 
вникающие, необычайно вниматель- 
ные, думающие, детской голубизны 
глаза... Рука ласковая, мягкая и доб- 
рожелательная. Движения нетороп- 
ливы, походка скользящая, легкая, 
неслышная. Ничего от знаменитости. 

Необычайная простота и естествен- 
НОСТЬ», — так описывала Горького ху- 
дожница Валентина Ходасевич, 
создавшая в 1919 году очень выра- 


зительный портрет писателя. 
в 
М 


и 
ли, пели до утра, Иногда ШТ 
Марии Федоровны или 10/1 


ко 
Максимовича приносили нои 
дров. В гости захаживал Федор ЙК 


нович Шаляпин с женой ИВ сопро- 
вождении любимого бульдога, д0 
смешного похожего на Своего хо- 
зяина. Шаляпин Услаждал публику 
песнями и романсами, а бульдог — 
пантомимой. Когда ему говорили; 
«Милиционер пришел!», — он падал 
как подкошенный на бок и лежал 
бездыханный. 

У всех в «коммуне» были прозви- 
ща. Алексея Максимовича называли 
Дука ди Кронверко (герцог Крон- 
веркский), Марию Федоровну Ко- | 
миссар МФА. Она вто время дейст- | 
вительно была комиссаром — 
заведовала театрами и зрелищами. 

О том, как нежно относился Горь- 
кий к Андреевой, знали только блӣз- 
кие. Внешне он был очень сдержан, | 
даже слегка ироничен. Подписывал 
свои письма к ней нарочито шутли- 
во: «Алексей, пустынножитель Пет- | 
роградский». Когда Мария Федо- | 
ровна заболела, Горький признался | 
другу: «Так боялся я за нее и такие 
страхи рисовались воображению — 
сказать стыдно!». | 

Их союз был творческим, обога- 
щающим обоих, плодотворным, но 
не вечным. В трудные времена раз- 
рыва кто-то из близких друзейспро- 
сил Андрееву, что же будет дальше: 
Она ответила: «...Пока могу хоть нез 
много облегчить, помочь, сделать 
хоть что-нибудь, — для меня не суа 
ществует вопросов сам бия, 
личной боли или слабості ? 
чтобы ему было легче. А} 
решать ему». Позже. 


ему гово 
1! >, 


| 


Рили: 
б — Он падал 
Ок и лежал 


были прозви- 
вича называли 
(герцог Крон- 
доровну — Ко- 
› время дейст- 
миссаром — 
и зрелищами. 
тносился Горь- 
и только близ- 
чень сдержан, 
і. Подписывал 
рочито шутли- 
чожитель Пет- 
Мария Федо- 
кий признался 
за нее и такие 
ображению — 


еским, обогат 


отворным, но 
`временараз |. Ш 8 с 38 = 1908 
й спро? Е Я 
одре е бя крепко, преданно люблю с великой верой 
будет дальше: СЕЙ ЧО 1008021148811 
хоть нез оно бархатное, И ме хорошего, не хочу помнить». 

угу лать в тебя и ничего, Крах стало, Андреевой задали вопрос: за что она полюбила 
лочь, Сде 0 Когда Горького. оа «угадывать в Алексее Максимовиче вообще боль- 
я меня не писателя? 0 нетрудно, даже в те годы, а полюбила я его за все, за 

самолюби”, шого Е д за синие глаза, за обаятельную улыбку. Любят — потому 

0 7 

бости.:: оза то, что он Ы е за что-нибудь. За это — ценят». 
‚ А как — Э что любят а жизни Горький сохранил непосредственное восприятие мира. 
Мария Федо до О лет до смерти он писал: «На старости лет меня одолевает ли- 

о «МИЛЫЙ! За ное = астроение м юношеское восхищение перед неизъяснимой и ве- 

2: 2 а 
мне как Рич пей нелепостью жизни». 
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„8. 9) к: . 
4 Дорогие друзья! 
у Очень хочется найти в нашей с вами жизни перемены 
к. к лучшему. Например, услышать об увеличении в 2-3 раза 


пенсий и зарплат учителям и врачам. Или о таком «ново- 
введении», как бесплатная медицина. Вместо этого мы 
кам М с удивлением узнаем, что нефтедоллары, рекой текущие 
в нашу страну, очень осложняют и без того непростую эко- 
номическую ситуацию: их некуда вложить. «Если напра- 
вить деньги на развитие какой-нибудь отрасли, их обяза- 
тельно разворуют», — говорят высокопоставленные 
чиновники. Кто же им не поверит? В общем, парадокс: 
деньги в государстве есть, но они лежат мертвым грузом, 
а наша жизнь не улучшается. 

Выход, конечно, существует, и наверняка не единствен- 
НЫЙ. Один наш авторитетный экономист высказал неожи- 
данную, но очень здравую, на мой взгляд, мысль: если 
радикально увеличить зарплату бюджетникам и выплаты 
пенсионерам, то у них повысится покупательная способ- 
ность, в связи с этим спрос на товары и услуги резко воз- 
растет — и деньги начнут работать. То есть одним махом 
можно решить сразу несколько проблем. Посмотрим, 
отважится ли на такой «смелый эксперимент» наше прави- 
тельство. А пока этого не произошло, рассчитывать мы 


с вами можем только на себя. 

Позиция журнала «Будь здоров!» в этой трудной ситуа- 
ции такова: быть максимально полезным читателю, 
но не впадать в крайности. Предлагать те способы самоле- 
чения, которые, по нашим представлениям, не навредят. 
Предоставлять слово тем целителям, которым можно дове- 
рять. Давать только ту рекламу, в которуюімы сами верим, 
да и местоей уделять минимальное. О трудноизлечимых 
болезнях заказывать статьи ведущим специалистам, наце- 


я их на практические рекомендации, кчему врачи, 
ати, медики сотрудничают 


м вал 


лива К 
клонны. КСт: 

вообще говоря, нес 

с нашим журналом охотно, даи сами «Будь здоров!» читают, 


Е 

А 

Е по их словам, © пользой для себя. „аж 
5 Если позиция журнала «Будь здоров!» вам близка, под. 
айтесь на него. Этимвы поддержите редакцию, кото= 
цию, ана спрос у широк 


КА 


писыв 
рая делает ставку не на коммер 
Вы у 


Я ов о здоровье 
аудитории читателей. Среди российских И ние а но 
«Будь здоров!» и «60 лет — не возраст» (прилож 


и. 
по-прежнему остаются самыми т лоне > 
чалась 

С 1 сентября на почте на 


ожете п а, 
года. Она продлится до 30 ноября. За это время вы г. з 
ад на журнал «Будь здоров!» по одному из двух ка : «Почта, 


екс 73035). По каталог 
5) и «Пресса России» (инд 7 
россии» (индекс 99555) саться и на комплект «Будь здорові?» Б 


и» МОЖНО ПОДПИ 
рое сяцев — индекс 44780, на 12 месяцев = о. 


«60 лет — не возраст» (наб ме Д Г 
индекс 44785). Надеемся, на этот раз обойдется без осложнений. 
Но если вам по какой-то причине откажут в подписке по одному ката 


логу, оформляйте ее по другому каталогу. 

Кстати, вначавшейся подписной кампании есть положительные 
сдвиги: почта пошла на удешевление своих услуг. В результате стои- Е 
мость подписки во многих регионах уменьшилась, и теперь получать о 
журналы по почте большинству читателей выгоднее, чем покупать их ш 
в киоске. Для москвичей, например, полугодовая подписка 

подешевела на 25 рублей. 

Итак, придя на почту, ознакомьтесь с обоими каталогами, выберите 
подходящий вариант подписки и заполните абонемент, вписав в него) 
соответствующий индекс и свои данные. | 

Москвичи и те, кто часто бывает в столице, с 1 октября до 15 дека? 
ря могут подписаться в редакции, которая находится по адресу: Моб 
о ини 

квитанцию, вам останется о в редакцуиизапоци ака 
тить в любом отделении Сбербанка ЗЕ, а нее свои данныена зай 

(см. стр. 93-94) дома. О том, как это о заполните Кора 

, сделать, вам расскажут по теле” 


фону: 710-72- Е 
за И о те редакция журналы не рассылает т 
ать. 4 Е. п 

на обед, по будням. асы работы: 11.00 — 18.00 без перер а п 
ле 


* Стоимость подписки в редак 
у : «Будь здоров!» ( 


ции на | полугодие 2006 
года: 

6 номеров) – 79 руб. Р 

ет — не возраст» 


а: 


Нина Самохина, врач 


етамен т 


ШКОЛА ПИТАНИЯ | 


Нитраты 
съедобные и несъедобные 


сни ПЕРСИ 
В середине 70-х годов пр 


леваний были объявлены нитраты, 
Общественность взволновал 
ичество пу 
жения количества н. 


лени. 
Появилось огромное кол 
ления и возможностях сни 


Однако суть проблемы нея 


На 70-е годы пришелся пик раз- 
вития химической промышленности 
по производству неорганических 


(химических) азотистых удобрений 
миачной селитры, 


— мочевины, ам 
кальциевой селитры и Т.П: Все эти 


ошлого века вино 


рии" 


вниками многих забо- 
содержащиеся в овощах и зе- 
ась, и на это были основания. 
бликаций о способах опреде- 
итратов в продуктах. 
сна многим до сих пор 


удобрения значительно повышали 
урожайность овощных и зерновых 
культур. В некоторых местах колхоз- 
ные угодья практически бескон- 
трольно обрабатывались с самоле- 
тов, в результате чего поля сплошь 


удобрений, от- 


покрывались слоем 
: о посевы, но и 


равлявших не тольк 
землю, водоемы. 
Уже в 80-х годах ученые забили 
тревогу. Стали регистрироваться 
случаи массового отравления И ги- 
бели скота, отмечались отравления 
и среди людей. Виновниками были 
названы нитраты, содержащиеся Е 
кормах животных И В растительной 
продукции в недопустимо высокой 
концентрации. Впоследствии были 
выработаны относительно безопас- 
ные нормы внесения химических 
удобрений в почву, но до сих пор 
лучшими удобрениями считаются 
органические — такие, как навоз, 
перегной. 

Любой агроном знает: органиче- 
ские удобрения тоже содержат нит- 
раты, и бесконтрольное внесение их 
в почву также чревато опасностью 
нитратного отравления. Что же де- 
лать? Может быть, вообще не вно- 
сить в почву удобрения? 

Как бы устрашающе ни звучало 
Слово «нитраты» для современного 
человека, надо понимать, что так на- 
зывается не что иное, как соли азот- 


ной кислоты. Они 
ў совершеннон Е, 
ходимы еоб 


ты всегда находились в растения 
димое условие их ров 


Поступали они и в организмы м 
копитающих, ИВ ходе эволюционно нит 
го развития У животных и человека, 9 
давным-давно сформировались - 
адаптационные механизмы, позво. | Ра 
ляющие использовать нитраты о Г: 
своем метаболизме себено благо, 8 

в отличие от растении человеҷе: КО 
скому организму не требуется азот На 
для синтеза белков — он получаетуже ен 
готовые аминокислоты С пищей, рас. Юс. 
тительной и животной. И из этих Кир: О 
пичиков уже строит собственные раз ИО 


нообразные, более сложные белки, Г 


Белки — основа любого живого окис 
организма, растительного и живот вуя 
ного. Чем сложнее организм, тем мым 
разнообразнее функции, выполНЯе: обр: 
мые белком. Общее число индивй: серх 
дуальных белков в любом организ сиет 
ме очень велико. Например, в про леа; 
стейшей бактериальной клетке @ те 
держится до З тысяч различных № пруд 
пов белков, в растениях — десяткий скую 
сотни тысяч, ав организме челове і Е 
примерно 5 миллионов ИНДИВИД ЕВ 
альных белков. В основе всего 2008 ль 
белкового разнообразия лежат во лени! 
го-навсего 20 аминокислот, А НА хов, 2 
лась эта цепочка, как вы ПОМНИТ ® в бол 
азота, этого необходимого для с раще 
дания растительных белков КОМ! Кг 
нента, который большинство рас" ся ан 


ний получают из нитратов почвы" | 
дах 
В созревших растениях И плова 

Н 


Е 
заащееся количество, поп: 
ер в организм челове 

Фективно им испол 


пример, в результате цепочки слож- 
ных биохимических превращений 
нитраты в нашем организме транс- 


Совсем недавноученые разгада- 
ли механизм действия нитроглице- 
рина — лекарства для лечения ише- 
мической болезни сердца. Оказыва- 
ется, по своей химической структу- 
ре нитроглицерин относится к раз- 


ряду органических нитратов. Попав 


а 


| 
| Способность накапливать нитраты у’ ово- 
| щей разная: больше всего их в редиске, са- 
лате, огородной зелени. На процесс накоп- 
| ления нитратов влияют и внешние условия: 
| в дождливое лето их больше, чем в засуш- 
| ливое. К вечеру их содержание всегда сни- 
| жается на 40-60 процентов, из чего можно 
| сделать полезный вывод: урожай овощей 
| лучше собирать во второй половине дня. 
| При кулинарной обработке количество нит- 
| ратов уменьшается. 


РИННЕНЕСС 2 


в организм через слизистую рта, 
нитраты трансформируются в окись 
азота, расширяя сосуды и помогая 
сердцу больного человека. 

Таким образом, небольшие дозы 
нитратов, содержащиеся в растени- 
ях, нетолько невредны, но дажепо- 
лезны для здоровья. Повторю, что 
речь идет о небольших дозах, кото- 
рые содержатся в растениях, выра- 
щенных на органике и на почвах с 
дозированным применением азоти- 
стых удобрений. Но как по внешне- 


Ч 
№. формируются в окись азота. Как по- 
ы ал казывают многие научные работы, 
х оз роль окиси азота настолько много- 
“Мтрать, образна, незаменима и жизненно 
80 благ необходима, что спо- 
Л челов собна образовываться | а 
буется аз в организме даже без | 
холучаету поступления нитратов | 
пищей, а спищей: Для этого ис- | 
р пользуется один из 
| МЗ Этих атомов азота амино- 
лвенныей кислоты — аргинин. 
кные бели Прежде всего, 
обого жи окись азота, присутст- 
пого ИЖ вуя в организме, са- 
урганизм мым благотворным 
образом влияет на 
Ми, вып сердечно-сосудист 
р 019 
число ИА систему расширяя |, 
юбом 00 гладкомыщечные — 5 
приме? Г. клетки сосудов сердца. В 1998 году 
> те’ группа ученых получила Нобелев- 
ьной 4 скую премию по физиологии и ме- 
ч раз ес дицине за работы по изучению оки- 
диях чей си азота «как сигнальной молекулы 
аниЗ я сердечно-сосудистой системы». 
ий я Окись азота способствует расслаб- 
моно се) лению гладких мышц трахеи, брон- 
снове ле хов, эффективно снижает давление 
ораз оси в большом и малом круге кровооб- 
лноки Е ращения: 
в Кроме топо, окись азота являет- 
как ся антикоагулянтом, то есть снижа- 


ет свертывае 
ет рости размнож 
микроорганизмов, 
зистую желуд! 
ханических воз 
некоторых лекарств 
‚ способны 


тов 


мость крови, подавля- 
ение патогенных 

защищает сли- 
ка отхимических и ме- 
действий, а также от 
енных препара- 
хвызвать желудочные 
и образование язв. 


му виду овощей! и зелени опреде- 
лить, какую дозунитратов они полуга 
и? На этот счет есть несколько _ 


ЧИЛ 
простых правил. 

Хозяйки, выбирающие овощ 
зелень на рынке или в’ магазин 
должны знать, что листья! с а, ук- 
ропа, пет и, Ш 


мт обеспечена поч 
лочным), гарантия блокировки 


%-ная У 
100%-н желудочно-кишечни 


а 1 и} ті 
РЕВ итратовів нитриты и Нитро ВА 


в пожелтев- 


| ЫМИ, 
быть ярко-зелен шено коли" 


а повы 
ших листьях всегд ии плоды На- 


[0) н я 
чество нитратов. Сни спелые: © а Примерно такого же аф Е 
до выбирать обяза выращены или замин а А от овоща і: | 
ни а ти, 
сво нитратов Фес оматного, морковного) > 
без них, количес ания. ОКОВ (т ока ИЯ мен 
ере дозрев кислого мол ира, | 1: 
уменьшается по мер ользо- Также от сдобренн ре. 
(е < М 
дачникам рекомендуется Иб 7 Если же сала ренный» пот 
вать органические удобрения, че. нитратами, заправить полета вам 
имиче- 7 7 
ли есть необходимость в А ным маслом, жирной сметаной или боле 
— строго . 
ских удобрениях — СТР Ию: майонезом, то.блокировканенасту зас 
дать инструкции по их пр метьв пает, и нитраты в желудочно кищея Д 
Говоря о нитратах, надо и сть ном тракте могут беспрепятственно генн 
асно 
виду, что наибольшую оп тавля- перейти вопасные канцерогены: Но от о 
для здоровья человека предс > ивряду жирных заправок, оказа вом 
ют те вещества, которые могут о ется, есть исключения. Прежде 8с. зино 
разоваться из них в самом организ Я льняное масло. Семя/льна дукт: 
ме, — нитриты и нитрозамины. Эта го пособ товы 
группа соединений считается кан- держит вещество, которое 
Е генные нитри идет 
церогенно опасной, поэтому глав- но поглощать канцероге Е и г 
ная задача хозяек — использовать ты и нитрозамины. Это тиопр! Е. КЕ. 
все возможные меры профилакти- или ТСА. Кроме семени льна р са 
ки, чтобы избежать этого процесса. пролин в достаточном коли к 
|. 
Есть несколько проверенных спосо- содержится в японских грибах ши". соге 
га С 
бов, позволяющих блокировать пе- таке, которые на сегодняшний дев ные џ 
реход относительно безобидных  считаютсяедвали не самым ФФ" ел 
нитратов в опасные для здоровья —тивным лекарственным! сырьеМ' 4 котор 
0 
Ов 7розамины, ладающим высокой противоо" т сроке 
и итамин С, или аскорбиновая левой активностью. Если витами ка хр: 
лота, яв. В 
ляется классическим ин- препятствует переходу нитрато держ: 
гибитором, иными словами — б роз? 
ло- канцерогенные нитриты И НИ хране 


Киратором на пути образования 
нитритов ијнитрозаминов. 
'Дукты, содержащие витам 
ГУт с успехом исп 
| борьбы с опасны 
б р о |. 


мины, то семя льна, содержа 
Все про- 


ин С, мо- 
ользоваться для 


Б, Из вс нного! 
м действием нут. его вышесказа 


ет, что на стол лучше всегојп0 
овощи и зелень, заправлення 


На или грейпфрута и неболё" 
личеством льняного маб 
лучше вместо льняного Мас 


одсолнец. 
`таной или 
а не насту- 
но-кишеч- 
пятственно 
рогены. Но 
к, оказыва- 
\режде все- 
я льна с0- 
способ: 
ле нитри- 
тиопролиїї 
и льна тиб 
\ количестве 


ны, что овощи не содержат повы- 
шенных доз нитратов, можно запра- 
вить их растительным маслом, но 
для страховки все же добавьте в са- 
лат сок лимона или апельсина. Кста- 
ти, 2-3 чайные ложки льняного се- 
мени в день (или биологически ак- 
тивные добавки, созданные на ос- 
нове грибов шии-таке) обеспечат 
вам эффективную защиту от онкоза- 
болеваний, а также от атеросклеро- 
за со всеми его последствиями. 
Должна предупредить: канцеро- 
генная опасность исходит не только 
от овощей с избыточным количест- 
вом нитратов. Прилавки наших мага- 
зинов, к сожалению, заполнены про- 
дуктами, которые уже содержат го- 
товые нитриты и нитрозамины. Речь 
идет о мясной продукции. При изго- 
товлении колбасных изделий (варе- 
ных и варено-копченых сортов), со- 
сисок, сарделек и тп. эти добавки 
вносятся в продукт в качестве кон- 
сервантов и красителей. Повышен- 
ные дозы нитритов и нитрозаминов 
содержатся в тех мясных продуктах, 
которые нуждаются в определенном 
сроке хранения. С увеличением сро- 
ка хранения наблюдается и рост со- 
держания нитрозаминов. Даже при 
хранении в морозильной камере хо- 
лодильника сосисок или вареной 


Биологически активная га 

Профилактика и лечение онкологиче- 
ских, сердечно-сосудистых, вирус- 
ных, гинекологических заболеваний, 
рассеянного ‘склероза, заболеваний 


крови, сахарного диабета типа. 
За ‘на бесплатную, врачебную 
цию 01-72 


колбасы, например, в течение меся- 
ца, содержание канцерогенов увели- 
чивается вдвое. (К слову, сырокопче- 
ные и полукопченые колбасы подоб- 
ных консервантов не содержат.) 

Что же делать? Отказаться от лю- 
бимой докторской колбасы? Доби- 
ваться, чтобы на государственном 
уровне было запрещено использова- 
ние нитритов и нитрозаминов в каче- 
стве консервантов? Но их используют 
во всем цивилизованном мире. К то- 
му же доказано, что в небольшом ко- 
личестве они не представляют угро- 
зы для здоровья. Предлагаю следо- 
вать рекомендации Всемирной орга- 
низации здравоохранения: ешьте эти 
продукты не чаще одного раза в не- 
делю. А отсебя добавлю: они пригод- 
ны дляеды только в очень свежем ви- 
де и с большим количеством зелени, 
блокирующей пагубное воздействие 
нитритов и нитрозаминов. Не храни- 
те сосиски, сардельки ивареную кол- 
басу даже в морозильнике. 

В заключение напомню восточ- 
ную мудрость: «Все есть яд, всеесть 
лекарство — все дело в дозе». Это- 
му изречению вторит знаменитый 
Парацельс: «Нет токсичных ве- 


ществ, есть токсичные дозы». В пол- 


ной мере эти слова относятся и к 
|| 


проблеме нитратов. 


БАД «ШИИ-ТАКЕ» разработана в 000 
«Практика здоровья БАД», произво- 
дится из японских древесных грибов 
шии-таке. ЕМ 
[4 117042 Москва, ул:Скобелевская, | 


Сайт: Пїр:/ 
Санитарно-эпид: 


Татьяна Сахарчук, кандидат медицинских 


От чего Умер 8 7 
Моцарт: 


убийцу Моцарта. Современ 
гают факт отравления гениа. 
вистником. Во-первых, потому, 


основания считать гениальным себя, 


гу: его слава в те времена превосход 
что Моцарт был тяжело болен и для трагиче 


лось вмешательство злодея 


Во-вторых, потому; 


ааа аА: 


Из воспоминаний современни- 
ков известно, что у Моцарта в по- 
следний период жизни была водян- 
ка (так называли! в то время отеки 
всего тела). В ХМИ веке с обширны- 
ми отеками справляться не умели. 
Даи сейчас этот симптом считается 
грозным. А причины отеков могут 
быть разными. 

Отек — это чрезмерное скопле- 
ние жидкости в тканях и полостях 
организма. Если жидкость скапли- 
вается в тканях, объем их увеличи- 
вается. Если она скапливается в 
полости, сдавливаются находя- 
щиеся в ней и по соседству орга- 
ны. При поверхностном скоплении 
жидкости меняются физические 
свойства кожи и форма этой части 
тела. 

Отеки могут быть общими и 
местными (локальными), внутрен- 
ними и наружными, острыми и хро- 
ническими. Появляются они из-за 
нарушения водного обмена. 
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сонини 


Напрасно Александр Сергеевич Пуш 
ные исследователи уверенно опровер 


льного композитора неудачливым заз 
что при жизни:у Сальери были все 


| ской развязки вовсе не требова 


наук 


качива. 
цем. Ч 
больш 
го сос 


дара у 


кин заклеймил Сальери как 


а не своего молодого коллё: 
ила известность Моцарта, 


МЕШЕН 


Как возникают отеки 


Водный обмен в‘ организме под" 
держивается с помощью, отлажен 
ных механизмов давления. В меди 
цине принято говорить о трех вид 
давления крови в кровеносных о у: 
дах — гидростатическом, осмотИ& 
ском и онкотическом. Если ИИ 
ланс разлаживается, могут возни 
кать отеки. 

Отечная жидкость образу 
плазмы (жидкой части) крови 
рового человека она тоже вы! 
межклеточное пространство, 
не является патологией, ПОТОМАК 
в норме сколько жидкости выхо 
из сосудов, столькоИ возврай 


ется 
над 


ХОД ИТР. 
ноа? 


происходит, надо знать, ЧТ 
вает жидкую часть крови! 
проницаемых для воды 
ных сосудах. При этом Н 
нить, что плазма кр Е 


льери кақ 
> Опровер. 
ливым за. 
и были все 
ОГО колле- 
Моцарта. 
я трагиче- 
злодея 


сосололчеажши 


отеки 


низме под" 
ю отлажен: 
ия. В меди" 


П, идростатическое — Это давл 
ние на стенку Сосуда жидкости а: 
качиваемой в него насосом — са е. 
цем. Чем выше это давление та 
больше воды Уходит из кровеносно- 
го сосуда. Это сила, направленная 


из сосуда. В венах гидростатиче- 


ское давление отрицательное, и. 
этому жидкость из тканей возвр 
в вены. Ес- 


ается обратно в кровь, 
бй по КИИ причинам По 
ся гидростатическое давление в г 
нах, жидкость в тканях задержи =. 
ется, накапливается. Кроме ТОГО, 


часть жи к 

Он ические сосуды. 
ое проницаемы для крупных 

ул, чем вены. Та 

белки изтканей ада СЫ 
лимфатическим сос 2 
путь блокирует Удам. Если этот 
СТАРА Я, тоже возникают 

Осмотическое давление зависит 
От концентрации в плазме и во вне- 
клеточной; тканевой жидкости со- 
лей. Соль удерживает воду при 
себе. Это сила противополож- 
ного направления, хотя в нор- 
ме она почти не играет роли. 

Онкотическое давление за- 
висит от концентрации в плаз- 
ме крови очень крупных моле- 
кул белков, которых в крови 
значительно больше, чем втка- 
невой жидкости. Они особенно 
сильно удерживают воду в кро- 
веносном русле, действуя в 
том же направлении, что и со- 
ли. Если баланса этих трех сил 
нет — жидкости в ткани выхо- 
дит больше, чем возвращается 
обратно, и в результате возни- 
кают отеки. Кроме того, имеет 
значение проницаемость сосу- 
дистой стенки капилляров. Она 
меняется при воспалительных 
процессах, аллергии, сосуди- 
стых заболеваниях. 

Конечно, это очень схема- 
тичное описание образования 
отеков. На самом деле разные 
механизмы сочетаются, под> 
ючаются железы внутренней 

(надпочечники), вегета- 
рвная система, почки, ко- 
ляют особые вещества, 
щие в организме соль 
любой отек обяз 
ждается задержко 


воды почками Ў 
ических оте- 


кл 
секреции 
тивная не 
торые выде. 
задерживаю' 
или жидкость. 
тельно сопрово 


Й Й 
солей натрия 
пример, при гидростат 


ках со временем блокируется выде- 
ление из крови солей натрия с мо- 
чой и потом, даже со слюной. 

Отеки по-разному сказываются 

на здоровье и внешнем виде чело 
века. Наружные отеки создают не 
только косметический дефект. При 
локализации на ногах они могут вы 
зывать боли от сдавления обувью, 
чувство тяжести, усталости, из-за 
них нарушается питание (трофика) 
тканей, могут даже возникать тро- 
фические язвы. Кроме того, отечная 
ткань легко инфицируется. Что же 
касается внутренних отеков, то из- 
за них нарушается функция соответ- 
ствующих органов, вызывая серьез- 
ные осложнения. А отеки легких, 
мозга, гортани (круп) опасны для 
жизни. 


Общие отеки 


Основные причины общих отеков 
= заболевания сердца и почек. Сна- 
чала они бывают небольшими, осо- 
бенно не беспокоят, поэтому можно 
запустить серьезное заболевание. 
Когда общие отеки становятся за- 
метны, в организме задерживается 
уже 2-4 литра лишней жидкости. 

Сердечные отеки — гидростати- 
ческие. Давление в венах повыша- 
ется, потому что ослабленное серд- 
це не справляется со своей функци- 
ей насоса — перекачкой возвра- 
щающейся из тканей жидкости 
опять в артерии. Это называется 
сердечной недостаточностью. Кро- 
ви в венах остается больше, давле- 
ние в них повышается. 

Чаще всего сердечная недоста- 
точность возникает при ишемиче- 
'СКой болезни сердца, особенно по- 
з ‚инфарктов миокарда, при поро- 
|  Ках сердца, при миокардитах (вос- 

Ител заболеваниях сердца). 
КИ В этих случаях симметричны, 


обычно сопровождаются од} 
развиваются постепенно. С 
они появляются преимущественно 
на ногах — лодыжках и голенях, при, 


чем более заметныік вечеру аутром Р. 
проходят. Усиливаются после физи, Е 
ческих нагрузок. При надавливании и 
на кожу в местах отеков легко обра ь т 
зуется ямка. Позже, в запущенных | к 
случаях кожа на голенях над отек тт 
ми грубеет, становится холодной и _ ее 
синюшной. У лежачих больных оте- Нав 
ков больше на пояснице и крестца, о 
В тяжелых случаях они распростра- О 
няются по всему телу!и в полостях, бал 


Почечные отеки — онкотические, го 


При нарушении функции почек\она ско 
котическое давление крови снижа- 
ется из-за потери белка с мочой, руш 
Недостаточное количество, белка В ще 
крови не способно в необходимой тел 
степени удерживать жидкость. из- 
Такие отеки начинаются в мес: бел 
тах, где ткани более рыхлые, — 38° вую 
метнее всего они в области лИЦа руц 
особенно на веках. Больше видны пал 
по утрам. В запущенных случаях, Ко кру 
гда отечно все тело, они СЫСро дав 
смещаются при перемене полож к. 
ния. Отечная кожа суховатая, № ТМ 
кая, бывает желтовато-бледной, ЕЕЕ 
тонус снижен. При такой симптоћ о 
тике обследование, как прави ляр 
выявляет белок в моче (в норм | 
не должен выделяться с МОЧОЙ 80 ЕЕ 
обще). Если анализы сомнителё пов 


сделать сразу после ОРВИ”. 
скольку ОРВИ вызывают 00 а 
гии. 

Кроме этих основных п 
щих отеков есть и друг 


ции щитовидной жел 
бания гормонал 
ви: 


крестце, 
простра- 
ОЛОСТЯХ, 
тические, 
почек он- 
ви снижа- 
‚ с МОЧОЙ! 
зо белка в 
обходимой 
КОСТЬ. 


Локальные отеки 


Местные отеки возникают без 
общих нарушений водно-электро- 
литного обмена, поэтому могут рас- 
полагаться асимметрично. К ним 
приводят местные нарушения кро- 
вотока, лимфотока, проницаемости 
капилляров и обмена веществ. Аме- 


стенок вен), тромбофлебит (в 
ление стенок вен с образованием в 
них тромбов). я 
При поражении вен отек имеет 
мягкую консистенцию, он теплый 
иногда синюшный. Позже на нога 
могут появиться пигментация, тро- 
фические язвы, При флебитах сами 
вены и кожа по их ходу могут быть 


ханизм образования 
местных отеков при 
нарушениях крово- и 
лимфотока тот же, 
что и общих — дис- 
баланс онкотическо- 
го и гидростатиче- 
ского давлений. 

При местном на- 
рушении обмена ве- 
ществ, при воспали- 
тельных процессах 
из-за массовой ги- 
бели клеток в ткане- 
вую жидкость из раз- 
рушенных клеток по- 


РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ ТЕХ, 
КТО СТРАДАЕТ ОТЕКАМИ 


• Ограничьте потребление соли, а при по- 
чечных отеках откажитесь от соленых про- 
дуктов. 


+ При общих отеках следует ограничить по- 


| требление не только соли, нои жидкости. 


• Вместо продуктов, повышающих вязкость 
крови (например, черноплодной рябины); 
включайте в рацион продукты, разжижаю- 
щие кровь (например, лимоны, клюкву). 


+ При возможности заменяйте лекарствен- 
ные диуретики мочегонными травяными 
сборами, а антигистаминные препараты — 
противоаллергическими сборами. 


падают мелкие и 

крупные. молекулы, и онкотическое 
давление в тканевой жидкости по- 
вышается. Хотя в крови оно не сни- 
жено, баланс давлений в крови и 
тканях нарушается, и вода устрем- 
ляется в ткани. Этому способствует 
повышение проницаемости капил- 
ляров. 

При воспалении отек сопровож- 
дается болью, краснотой, местным 
повышением температуры. 

Венозный отек 

При нарушении венозного, отто- 
ка отеки сначала имеют гидростати- 
ческую природу, а затем при нару 
шении обмена в тканях присоединя- 
ется онкотический фактор. 

Причинами нарушения венозно- 
го оттока могут быть такие заболе- 
вания, как варикозное расширение 
вен голеней, флебит (воспаление 


уплотнены и болезненны, иногда в 
венах появляются тромбы. Хочу 
предупредить: массировать и даже 
щупать воспаленные вены нельзя, 
поскольку свежий тромб может ото- 
рваться, а это опасно для жизни. 

Лимфатический отек 

Отеки при нарушении лимфото- 
о механизму, связаны © гидро- 
статическим и онкотическим давле- 
нием. Причиной его, может быть на- 
следственная неполноценность 
лимфатических сосудов конечно 
стей в сочетании © ожирением. ДруУ- 
гой частый случай нарушения л 
фотока связан! с поражением или. 
оперативным удалением тим : 

х узлов. к 
ео фатический отек по, 
стенции плотный, буприС оаа 
в нем много бе 


ка п 


#5 


нии на него ямок на коже не остает- 
ся — он более устойчив, чем другие 
отеки. Возникшее таким образом 
уплотнение, если оно держится дол- 
го, остается навсегда, поскольку в 
месте застоя лимфы (лимфостаза) 
развивается рубцовая соединитель- 
ная ткань. Вообще все длительно 
существующие отеки, как правило, 
ведут к уплотнению и увеличению 
объема тканей. Объясняется это 
тем, что любой отек сдавливает тка- 
ни, из-за чего клеткам не хватает ки- 
слорода, они гибнут, а плотная руб- 

цовая ткань бурно разрастается. 
Если рубцовая ткань, сильно уве- 
личиваясь в объеме из-за лимфо- 
стаза, разрастается в области ко- 
нечностей, это нарушение называ- 
ют слоновостью. Запущенные слу- 
чаи слоновости плохо поддаются 
лечению. Ткань с лимфатическим 
отеком особенно легко инфициру- 
ется, в ней обосновывается стреп- 
тококк, из-за чего начинается рожи- 
стое воспаление с частыми рециди- 
вами. Кстати, при рожистом воспа- 
лении и без предыдущих заболева- 
ний всегда в той или иной степени 
блокируются близлежащие лимфа- 
тические узлы и происходит лимфо- 
стаз. Прилюбом рожистом воспале- 
нии отек плотный, болезненный. Ко- 
(теографичоская ая 
карта ); Надо учи- 


тывать, что рожистое воспаление 
заразно, инфекция пе 


редается при 
дотрагивании до этого места А 
Отек Квинке | 


травмой или операцией, бы 
следственный дефицит некот 


ферментов: Но чаще всего | о 
зан с повышением проницаем На 
капилляров’ Из-за аллергии, 0 ЕВ: 
бенно часто это бывает при ал Е. 
гии на пищевые продукты (яйца, А ка 
лочные, шоколад, орехи) и лекар; ( ра: 
ва. Способствуют отеку Квинке за 

болевания желудочно-кишечно Е 
тракта, поскольку из-за плохого пе. за 
реваривания пищи в кровь попада, нЕ 
ют не полностью:расщепленные ве С 
щества. Спровоцировать отек Квин. к. 


ке могут и химикаты, попавшие в. Сл 
желудочно-кишечный тракт вместе 


с пищей, обработанной ими. ещ 

Отек Квинке развивается! прямо ли. 
на глазах. После употребления вы: клк 
звавшего его продукта или лекарст агр 
ва через короткое время появляетоя, щи 
быстро растущий отек губы, щек, скл 
века, лба. Он, как правило, не’сим» ним 
метричен, зуда нет, кожа нејизмене пиг 
на. Достигнув большого размер Бол 
отек держится несколько часов (06. нер 
же — дней), апотом так же внезаті рун 
бесследно исчезает. Однако от р 
Квинке становится опасным д тем 
жизни, если он локализуется в" 997 
тани, перекрывая дыхательные 0 пат 
ти. Если же он располагается 8 нав 
лудочно-кишечном тракте, ВВІЗЫВ Е ИГ 
рвоту и боли в животе, неприятно хд 
ещеиівітом, что его трудно диаг др.) 
стировать. Врачу могут помочь сос 
дения о том, что у пациента 658 лая 


аллергические реакции на П 
Кстати, аллергические отеки" 
юти на какую-нибудь инфекцию 
пример ОРВИ. 9 


Как лечат отек 
Прежде всего надо 7072!“ 
причину отека) то естьпос 
хоз заболевания, | 
екі Это может сдел 


тся прям 
ления вы: 
и лекарст 
тоявляется 
убы, щеки, 
о, не сим: 
не измене" 
› размера 
‚часов (06 


'е-внезапн 
(0) отек 


врач, проведя соответствующие об- 
следования. А пациент должен ему 
помочь. Во-первых, надо вовремя к 
врачу обратиться и рассказать обо 
всех особенностях симптоматики, 
которые мы только что подробно 
разбирали. 

При выраженных общих отеках 
больному кроме лечения основного 
заболевания рекомендуют мочегон- 
ные средства (диуретики). Но если 
состояние не внушает опасений, то- 
ропиться не надо. Диуретики выво- 
дят из организма соли и воду. При 
быстром выведении воды повыша- 
ется вязкость крови и создается 
опасность тромбозов. Поэтому, ес- 
ли нет противопоказаний, надо под- 
ключать к приему диуретиков анти- 
агреганты (препараты, понижаю- 
щие способность клеток крови к 
склеиванию). К 


а бинтовать ноги э) 
м бинтом, применяют с 
ства, разжижающие кровь н. 
она легче проходила по венам у. а 
значают препараты, снижаю у: 
проницаемость сосудов, а таи 
ВЫшающие тонус вен. При воспале- 
ниях прибегают к антибиотикам. 
Очень трудно лечить лимфатиче- 
ские отеки. В этих случаях применя- 
ют средства, разжижающие лимфу, 
и препараты, улучшающие функцию 
сосудов. Определенный эффект да- 
ют особые методы баротерапий 
(давление на область отека с помо- 
щью особой манжетки), Иногда при- 
бегают к оперативному лечению. 
Рожистое воспаление лечат ан- 
тибиотиками, а при тяжелой форме 
требуется госпитализация. 
Аллергические отеки лечат анти- 
гистаминными 


ним относятся ас- 
пирин, курантил. 
Большие дозы мо- 
чегонных могут на- 
рушить и электро- 
литный баланс, по- 
тому что выводят 
больше калия, чем 
натрия. Поэтому 
надо попутно при- 
нимать препараты 
калия (оротат ка- 
лия, аспаркам и 
др.). Исключение 
составляет тяже- 
лая почечная пато- 
логия, при которой 
содержание калия 
в крови и так повы- 
шено. 

Местные отеки 
мочегонными сред- 
ствами лечат редко. 

При варикозе 


Какой же диагноз 
через два века врачи поставили 
Моцарту? 

Проанализировав воспомина- 
ния современников и сохра- 
нившиеся документы, иссле- 
дователи пришли к выводу, что 
Моцарт страдал тяжелым рев- 
матическим пороком сердца с 
сердечной недостатохносріи 
Поэтому у него появились Е : 
ширные отеки всего тела. ЕУ 
лезньи стала причиной смер и 
гениального австрий скота 
композитора в возрасте р 
лет. В ХМ веке ее И 
неминуемо вели к гибели У 
в то время современны 


карства, Моцар 
и, и он я 

Е Ыг прекрасных а. 

ведений. А Сальери ост 

в памяти потомков не 2094 

а одним из известных 
зиторов хуп века, 


препаратами, в 
более тяжелых 
случаях — стеро- 
идными гормона- 
ми и другими ан- 
тиаллергически- 
ми средствами. 
Кроме того, надо 
обследовать И 
при необходимо- 
сти подлечить 
желудочно-ки- 
шечный тракт. Ал- 
лергический отек 
гортани, выра” 
жающийся 80 
внезапной, резко. 
наступившей 


Валентина Насонова, доктор мед. наук, главный нау 
ный сотрудник НИИ ревматологии, академик РАМН" 


Болезнь преклонноқ 
возраста 


Эта болезнь подкрадывается по- 
степенно. Все начинается с эпизоди- 
ческой скованности или небольшой 
боли в суставах. Скажем, приседая, 
вы вдруг почувствовали, как кольнуло 
в колене. Или болезненное ощущение 
появилось у вас при спуске с лестни- 
цы. Обратите внимание: именно при 
спуске, а не при подъеме. Это и есть 

первые симптомы остеоартроза. Они 
почти незаметны. Стоит дать себе ко- 
ротенькую передышку, и боль отсту- 
пает — можно двигаться дальше. Но 
если это действительно остеоартроз, 
то через некоторое время коротень- 
кой передышки уже будет недоста- 
точно. Двигательная активность нач- 
нет сокращаться, боль будет появ- 
Ляться даже когда вы садитесь на 
стул. Ещечерез какое-то время суста- 
вы начнут донимать и по ночам. К со- 
жалению, остеоартроз диагностиру- 
ют поздно — лишь после того, как па- 
циенту надоедает терпеть боль, д 
ведь, каки при любой другой бо 


лезни, 
чем раньше на- 


произошедшие в суставе, обратно му 
развитию не поддаются, но мнение 
будто заболевание неизлечимо, Не- 
обоснованно. Как правило, при ран- 
нем обращении к врачу патологиче- 
ский процесс можно остановить или 
по крайней мере значительно замед- 
лить. 
Чтобы понять, каким образом раз: 
вивается остеоартроз, давайте рас 
смотрим, как устроены наши суй 
вы. Поверхности костей в су 
покрыты хрящевой тканью и сини 
альной оболочкой. При движе 
именно хрящ уменьшает давление 
сочленяющиеся кости. Сжимаясбь й 
разжимаясь, он обеспечивает 
плавное скольжение друг отно 
тельно друга. Сам хрящ состой 
волокон соединительной ткани ий 100 
межуточного вещества матрик 
него включены хрящевые клетки © 
дроциты и так называемые проте 
ликаны, которые синтезируются 0 
дроцитами. Именно такое 


чать лечение, тем 
проще добиться 
положительного 
результата, По- 
2 я рекомен- 
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Синов! 
обол 
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Но Мнение 
лечимо, НВ. 
10, при ран 
патологи 
ановитьулі 
льно заме“ 


бразомраз: 
‚авайте ра“ 
наши суст 


жидкость, при нагрузке ВЫдавливает 
ее в суставную полость, благодаря 
чему в суставе появляется смазка. 
Но, ксожалению, хрящи имеют свой- 
ство разрушаться. 

Какой-то одной причины, ведущей 
к развитию остеоартроза, не сущест- 
вует. Болезнь развивается постепен- 
но, из-за целого ряда факторов мета- 
болического (обменного) характера. 

С возрастом обменные процессы 
в организме разлаживаются. Из-за 
уменьшения количест- 
ва протеогликанов в Т 
матрице хрящ утрачи- | 
вает способность впи- | 
тывать и выделять не- 


еосионилиииииииииснитаииини 


КАК УМЕНЬШИТЬ НАГРУЗКУ 
НА СУСТАВЫ ПРИ ОСТЕОАРТРОЗЕ 


| ® Не набирайте лишний вес. 


возрас- 
троз. 

артроза 
врежде- 


огократ- 
ные микротравмы, Именно послед- 


ние приводят к развитию артроза у 
работников некоторых профессий. 


таа 


обходимое количество 
жидкости. Он становит- 
ся более сухим, ломким 
и растрескивается. По 
мере прогрессирова- 
ния заболевания хрящ 
истончается, а иногда и 
вовсе исчезает. Иначе 
говоря, хрящи изнаши- 


| • Если у вас поражены тазобедренные или 
| коленные суставы, при ходьбе пользуйтесь 
| тростью или палкой. 


| ® Если вам надо встать на колени, подложи- 
| те под них подушку. 

| о При поражении суставов больших паль- 
цев ног тщательно выбирайте обувь. Она 
| должна быть удобной, мягкой, не давящей 
| на суставы, но в то же время хорошо под- 


ваются. Одновременно 
изменяется и костная 
ткань. По краям сустава образуются 
костные выросты — остеофиты. В 
просторечии это называют «отложе- 
нием солей». 

© возрастом уменьшается не толь- 
ко эластичность хрящей, но и плот- 
ность костей. Из-за гормональных На- 
рушений они теряют кальций и стано- 
вятся более хрупкими. В первую оче- 
редь страдают субхондральные кости 
— те, которые определяют сустав. П0- 
скольку костная ткань «разрежается», 
из нее в суставы проникают разные 
компоненты, например кристаллы 
кальция. Это становится причиной 
воспаления синовиальных оболочек, 
то есть развивается остеоартроз. 
Одна из тяжелых форм артроза 

коксартроз (обменные наруше- 


= Ф 


| держивающейих. 


оРожреЕеЕолисалетемАЕ 


Например, шахтеры и футболисты 
страдают отартроза коленных, локте- 
выхи плечевых суставов; длясекрета- 
рей, машинистоки ткачих не редкость 
артроз мелких суставов кистей. 

К остеоартрозу коленных суста- 
вов ведут избыточный вес и плоско- 
стопие. Как первое, так и второе уве- 
узку на них. Плоскосто- 

ие меняет осанку человека: тело 
Д стественное полот 
приобретает нее шю 
жение, и нагрузка на суставы ЧА. 

Если вы весите б 
распределяется; 9 у 
килограммов, 10; Стоя тета 
дому своему колену вы р 
кув 40 килограммов, 8 
спешной ходьбы нагрузка 
етсяв4 раза, воврее 
не дово, 


личивает нагр' 


ни, надо всеми возможными спосо- 
бами устранять факторы риска: ху- 
деть, исправлять осанку, не допус- 
кать избыточных физических нагру- 
зок, чередуя нагрузку на суставы с от- 
дыхом. При плоскостопии необходи- 
мо подобрать подходящие супинато- 
ры. Обувь должна быть удобной. 
Женщинам придется отказаться от 
высоких каблуков-шпилек. Иногда 
помогает ношение наколенников из 
плотной эластичной ткани. Они сни- 
мают с суставов часть нагрузки. 

Людям, генетически предраспо- 
ложенным к этому заболеванию (то 
естьтем, вчьих семьях болели остео- 
артрозом), следует знать, что для них 
избыточный вес, чрезмерные физи- 
ческие нагрузки и плохая осанка — 
дополнительные факторы риска. 

Что же касается естественных 
процессов старения, то сейчас су- 
ществуют препараты, содержащие 
основные компоненты суставного 
хряща. Они очень полезны при ма- 
нифестном остеоартрозе, то. есть 
при появлении болей в суставе. 


ПилЕЕеанесяг 


мизировать нагрузки. Это Полезно 
всем, а особенно тем, у кого 
лезнь уже обнаружена. 7 
При остеоартрозе тазобедрен. З 
ных, коленных и голеностопных суса 
тавов следует меньше бегать, пры. 
гать, приседать, поднимать тяжь. 
сти. Не стоит ходить быстрым ща. 
гом по пересеченной местности Нь 
менее вредно подолгу сидеть и сто. 
ять в одной позе — это ухудшает 
приток крови к больным суставаи, 
Поэтому старайтесь чередовать пе- 
риоды нагрузки с периодами покоя: 
15-20 минут — нагрузка, 5-10 минуг 
— отдых. Разгружать суставы нор 
лучше лежа или сидя с выпрямлен- 
ными ногами. Избавьтесь от При 
вычки поджимать ноги под стулй 
сидеть, положив ногу на ногу. 
Несмотря на такие ограничений 
з при остеоартрозе рекомендує 


лоукалывание. 


_ _ Но даже если вы м 
те ни ожирение 
ми наследственностью у 


Я зе равно необходимо 


олоды, не 
м, ни плос- 


велосипеде. Только ищите д 
НИЙ ровные 
Ходить на ль 
18 Уменьшает 


КАК ИЗБАВИТЬСЯ ОТ БОЛИ ’ Ся вести активный образ жизни к. 
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может облегчить тепло. Для этого | удобной обуви по ровной Ме \ к. 
наполните пластиковую бутылку | ности в умеренном темпе 618 Е: 
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Избавиться от боли помогут ра. заболеваниях опорно дви! то 
дуры Электротерапии, а также иг- тельного аппарата — плаване 


В воде с суставов полной” 
снимается нагрузка тела, ам” 
ЦЫ отлично работают, ПО 
Занятия на тренажерах и. 


дороги. Зимой 
жах — ско 


нагрузку 


УХУдшает 
`Уставам, 
овать пе- 
МИ покоя: 
-10 минут 
тавы ног 
прямлен- 
> ОТ При» 
од стулій 
гу. 

аничения, 


с 
Але а = 
ксандр Гармаев, кандила 5 ГЕЛЬ 
Т медици = 
неких на 
ук 


Фото Женя Солажа 


аа 
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Закончил И ИИ 
от Многи пре ВВ 
тивно общались с домаш р — купались в водоемах, ак- 
Гота РТН ними животными, ели дары садов и ого- 
ВЕНЕ ИЕ рут песке. Несмотря на все радости отпускного 
е бра А а забывать, что лето и теплая осень — благоприята 
следя лько для людей, но и Для всего живого вокруг, в 
А КОВ паразитов. Поэтому поговорим о глистных инвази- 
ВИЗЫ ениях), или гельминтозах. Ведь заболевания, ко- 
ают паразитические черви (глисты, гельминты), — 


весьма неприятное явление 


ПОМИ оАЕЕ г Етыр. аага: 
ия 
ь, ЧТО это такое, привет 


пример. Трава, кото“ 
солнечным светом И 
рятанными В почве, — 
А человек питај тоя 


Чтобы понят 
ду наглядный 
рая питалась 
веществами, сп 
кормит корову. 


Незваные гости 


Вт 

и существует множество 

лам ых цепочек, составными час» 
которых являемся и мы сами. 


молоком и мясом коровы. Вот и по- 
лучается цепочка. Ученые утвержда- 
ют, что большинство пищевых цепо- 
чек в природе устроены исключи- 
тельно мудро и целесообразно. Вы- 
падение одного из звеньев пагубно 
сказывается на всех прочих участ- 
никах. Тем не менее есть на земле 
существа, выпадение которых из 
пищевой цепочки вряд ли вызовет 
какие-либо сбои в других ее звень- 
ях. По крайней мере сожалеть об 
этом звене никто не будет. Речь идет 
о паразитах. 

Так устроено в пироде, что лю- 
бое живое существо имеет соседей, 
не похожих на себя. Если сосед жи- 
вет стобой мирно и взаимовыгодно, 

то его любят. Биологи называют его 
сапрофитом. А если сосед пришел 
незваным гостем, питается с твоего 
стола, да еще норовит тебе навре- 
дить, то такого соседа никто не лю- 
бит. Биологи называют его парази- 
том. Паразиты есть у растений, у 
животных и, конечно же, у человека. 
Наиболее широко представлена 
группа паразитов, выбирающих в 
качестве среды обитания кишечник. 
Это, как правило, различные черви. 
Вообще-то, черви — это не одно- 
образная масса одноликих созда- 
ний, они, каки люди, бывают разны- 
ми. Существуют совершенно без- 
вредные, например дождевые, есть 
ичерви-паразиты, которые так и но- 
ровят проникнуть в организм чело- 
века (или животного) и начинают его 
активно использовать как источник 
НУЮ среду обита 
такого ер ад, тать 
© и весьма не- 

ВиаТного сожительства человек за- 
‘болевает. 


_ Внастоящее время известно бо- 


00 листных Заболеваний, кко- 
М приводят в основном Два ти- 


3. < 


па червей — круглые (нема 
плоские (цестоды). Круглые 
вызывают такие! заболевани; 
аскаридоз (аскариды), энтеро 
(острицы), трихоцефалез (влас 
глав), трихинеллез (трихинелла), 
Плоские, а именно ленточные ( 
тодозы), черви вызывают тениарин. 
хоз (бычий цепень, илиісолитер) те 
ниоз (свиной цепень), гименолепи. 
доз (карликовый, или крысиный ць. 
пень), дифиллоботриоз (лентец ши. 
рокий), эхинококкоз (эхинококк), г 
Есть еще черви-сосальщики, вызы- р 
вающие описторхоз (двуусткӣ коша: 

чья и сибирская), фасциолез (дву- 

устка печеночная). 

Этих ужасных паразитов принято 


разделять на кишечных и внекищеч- д 
ных гельминтов. Как ясно из назва- К 
ния, в первом случае глисты и ихли- р 

п 


чинки живут в кишечнике, а во вто= 


ром — вне его: в мышцах, легких, с 
печени и других органах. С током Е 
крови они могут разноситься в лЮ- у 
бой уголок человеческого организ 
ма и надолго беззаботно обосновы* 2 
ваться там. м 
Наиболее распространенными г 
глистными заболеваниями считаю" 9 
ся кишечные: энтеробиоз (остри) 55 
и аскаридоз (аскариды). У детей ча рч 
ще всего паразитируют круглые ие 
черви — аскариды, острицы й | Е 
соглавы, вызывая трихоцефалез но 
Конечно, природа все пре та 
смотрела, она подготовила 0 но 
НИЗМ человека к встрече с незё во 


Тив них несколько защитных 0 
ров. Глисты могут погибнуть 
попадании в рот — под дей 
особых ферментов. Если все Ж 
прорываются через эту пр 

их, скорее всего, остано 
сивная кислая среда же/ 
И она не стала преградой, 


тов принято 
и внекишеч. 
НО ИЗ назва. 
ИСТыЫ И ИХли: 
ке, а во вто 
ицах, легких, 
чах. С током 
ситься В ЛЮ: 
гого органи 
но обоснов* 


чает местный иммунитет кишечни- 
ка. Он заключается в выработке ан- 
тител к чужеродным антигенам, в 
результате чего уничтожаются са- 
мые стойкие. Когда же организм ос- 
лаблен, особенно после тяжелой 
болезни или мощной лекарственной 
терапии, все эти естественные пре- 
грады, к сожалению, теряют свою 
силу и в нужный момент не помога- 
ют — глисты попадают в кишечник 
или другие органы человека и бла- 
гополучно развиваются в половоз- 
релых особей. 


Как заражаются 
глистами? 


Чаще всего заражение происхо- 
дит так называемым орально-фе- 
кальным путем. Как правило — че- 
рез загрязненную испражнениями 
почву при несоблюдении обычных 
санитарно-гигиенических правил и 
норм (если не мыть руки и не чис- 
тить ногти после работы с землей, 
употреблять в пищу грязные овощи, 
фрукты и ягоды, которые лежали на 
земле). Дети, играющие с домашни- 
ми животными, позволяющие соба- 
кам и кошкам лизать свое лицо, 
могут заразиться гельминтами от 
них. Не последнюю роль в зараже- 
нии глистами играют мухи и другие 
летающие и ползающие насекомые. 
На своих лапках и хоботке они пере- 
носят яйца глистов на продукты пи- 
тания. Заражение глистами возмож= 
но и при случайном заглатывании 
воды при купании в водоемах. 

Источниками гельминтов могут 
стать недостаточно термически об- 
работанные мясо (особенно свини- 
на) и рыба. Для полного уничтоже- 
НИЯ личиноки яиц глистов они долж: 
НЫ подвергаться основательной 
термической обработке. Большое 
количество яиц гельминтов может 


Ы” 


"е 
находиться в неочищенной | 
АИ воде, Поэтому, живя на 
5 деревне, обязательно польз 
актерицидным и 
кипятите воду. О 5 
· Остерегайтесь пи 
Воду из открытых в р: 


и одоемов. 
бщеизвестно, что глистные ин- 


вазии — прежде всего детская про- 
блема. Ведьу детей защитные барь- 
еры организма еще не сформирова- 
лись, а уровень кислотности желуд- 
ка меньше, чем у взрослого. К тому 
же малыш активно осваивает мир, 
ему непременно хочется попробо- 
вать каждый предмет на вкус — он 
тащит в рот все, что попадается на 
пути. Именно дети чаще всего не 
только заболевают сами, но и зара- 
жают остальных членов семьи. По- 
этому за ними нужен постоянный 
контроль со стороны взрослых. 


Глистная инвазия 
и сопутствующие ей 
болезни 


В зарубежной печати в конце 
80-х годов появились сообщения о 
том, что практически каждый чело- 
век является носителем паразитов 
— микробов, вирусов, гельминтов, 
живущих за счет хозяина и являю- 
щихся истинной причиной многих 
его хронических заболеваний. Идея 
о паразитарном возникновений бо- 
лезней, в том числе самых тяжелых, 
не нова. Как известно, паразиты 
способны жить в организме челове- 
ка годами, даже десятилетиями, 
приспособившись к самым 17 
приятным для себя условиям & 
как себя не проявляя. Акти! 
ются же они тогда, когда ра 
теля снижается иммунитет с 

О наличии в организме ' 
ка различных параз У" в 
ворить, Когда уе : 
слабость, он худее 


оборот, прибавляет в весе. 
Его начинают мучить голов- 
ные боли и головокружение, 
периодически болит живот, 
подташнивает, появляются 
запор или понос. 
Следствием паразитар- 
ной или микробной инвазии 
могут быть и различные кож- 
ные заболевания — псориаз, 
нейродермит, герпес, экзе- 
ма, обычные угри и прыщи, 
себорея, папилломы, трещи- 
ны на пятках, отслоение и 
ломкость ногтей, а также вос- 
палительные процессы в но- 
соглотке, в придаточных па- 
зухах носа, в половых орга- 
нах. Имеются сведения о том, 
что иногда причиной храпа 
также является наличие в ор- 
ганизме паразитов. 
Противопаразитарная те- 
рапия помогла! многим изба- 
виться от болезней, от кото- 
рых они безуспешно лечи- 
лись годами. Так что, если вас 
беспокоят какие-либо хрони- 
ческие заболевания, которые 
длительно не поддаются 
стандартному лечению, по- 
пробуйте обследоваться на 
наличие гельминтов, 


Особенности 
гельминтозов 


В клиническом течении 
гельминтозов выделяют две 
основные фазы: острую (пер- 
вые 2-3 недели после зара- 
жения) и хроническую (для- 
щуюся от нескольких месяцев 
до многих лет и даже десяти- 
летий). Для каждого вида 
гельминтов существует опре- 
деленный уровень численно- 
сти паразитов, при котором 


ЛУЧШИЕ ИСТОЧНИКИ ВИТАМИНОВ И МИНЕРАЛЬНЫХ ВЕЩЕСТВ | 


$ 


но аад какая из разно ид) 


и И обследование. ©ле я 
также иметь в виду, что против не 
глистное лечение противопока, чє 
зано во время менструаций, пру 
беременности, лихорадочн Е СЕ 
состояниях и кишечных заболе ме 
ваниях. % ча 
; ст 
При острицах св 
+ Сварить в стакане моло пс 
большую головку чеснока дом Мб те 
кости. Молоко процедить, 06т}: сд 
дить и сделать с ним клизму, 00 ко 
вив ее на всю ночь. Взросломуче св 
ловеку для клизмы требуется Ш 
лый стакан, ребенку достаточно цв 
1/4-1/2 стакана. Делать так Ка 
клизмы надо в течение недели кА 


% 1 ст ложку цветков пиж\ Б 
залить 0,5 л кипятка, кипятить ® р 


15 минут, процедить. Вводи! к 
клизмой 1 раз в день (задержив б =: 
На 5 минут). Средство годи зр 
только для взрослых. А ! ст: 

% 1 ч. ложку полыни Гов пя: 


Залить 2 стаканами кипятка. 0% 
дить, процедить. Принимат 
, 


Ст. ложки 3 раза в день за 20 МИН 
до еды, 


При аскарид; 


+3 ст ложки, цветк 
пижмы обыкн 
а 


часа, процедить. Принимать по 
1 ст. ложке 3-4 раза в день. 

+1 ст. ложку измельченного 
семени полыни цитварной сме- 
шать с медом и съесть в проме- 
жутке между приемами пищи (луч- 
ше в этот день есть очень мало) 
затем принять слабительное. 


‚а 


При солитерах 


+ Сырые, очищенные от кожу- 
ры семена тыквы (обязательно с 


проти тонкой зеленой кожицей) есть в 
тивопоу, неограниченных количествах вте- 
уаций Н чение 10-14 дней. 
рал • Съесть натощак около 100 г 

ых сырых очищенных тыквенных се- 

1х заболе мечек с зеленой кожицей, а через 

час выпить маленькими глотками 

стакан молока, в котором была 

25 сварена головка чеснока. Через 

не молока полчаса выпить сильное слаби- 

ока до мяг тельное, а еще через 1,5-2 часа 

пить, ост: сделать клизму с теплой водой, в 

изму, 0018: которой тоже предварительно 
5 ОСЛОМУ че. сварить головку чеснока. 


+Смешать в равных частях 
цветки пижмы, траву полыни горь- 
кой, цветки ромашки. 2 ст. ложки 
этой смеси залить 0,5 л кипятка в 
термосе, оставить на ночь, затем 
процедить. Пить натощак по стака- 
ну утром и вечером в течение 3-5 
дней. 

$ Измельчить 4 ст. ложки не- 
зрелых грецких орехов, залить их 
стаканом чуть подсоленного ки- 
пятка, дать настояться полчаса, 
затем отцедить жмых. Получен- 
ную жидкость выпить в течение 
дня, принимая соленое слаби- 
тельное (карлварская или глаубе- 
рова соль). Эффективно как про- 
ти 


зтэозїпаа ханануазнии и аониимииа ИЧИНһҺОоІЭИ ЗИПҺКІГ 


Возникают. кл 


иниче аа 
явления, <киеро 


Проявления острой 
приасаридсз нао 
шинстве И 
Берун других гельминто- 
е 2-3 недели. А, 
и 
ся 6-18 меся а 777 

цев. В этотпери- 
Од возникают лихорадка, зу- 
дящие высыпания на коже, 
отеки, увеличение лимфати- 
ческих узлов, боли в мышцах 
и суставах. На этом фоне не- 
редко развиваются катараль- 
ные явления, пневмонии, 
плеврит, боли в животе, жел- 
туха и диспепсические рас- 
стройства. 

В хронической фазе при 
большинстве кишечных гель- 
минтозов паразитирование 
единичных особей протекает 
обычно бессимптомно, и 
только при наличии гельмин- 
тов крупных размеров наблю- 
даются какие-либо симпто- 
мы. В хронической фазе в ос= 
новном преобладают симпто- 
мы и синдромы (совокуп= 
ность симптомов), отражаю- 
щие нарушение функции ор- 
гана или системы, в которых 
паразитирует возбудитель 
или которые находятся под 
воздействием его патогенных 
Фаид же для гельминто- 
ктерно сравнительно 
медленное развитие болеза 

о с длительной 
ни, нередк у нем 
компенсацией. Со време 
человеческий организ 
равляется продук ама 
деятельности сли 
больного. повышает 


зов хара 


ляемость, ухудшается или, напро- 
тив, усиливается аппетит, появляют- 
ся головные боли. Нарушается ра- 
бота пищеварительного тракта: по- 
являются боли в животе, поносы, 
запоры, тошнота или рвота. Повы- 
шение чувствительности к аллерге- 
нам — тоже результат бурной жиз- 
недеятельности глистов. Последст- 
вия могут быть очень неприятными 
— от кожных высыпаний до бронхи- 
альной астмы. Еще одно отрица- 
тельное действие глистов состоит в 
том, что они ослабляют иммунную 
систему. 

Очень часто больные жалуются 
на отсутствие (реже повышение) ап- 
петита, отрыжку, слюнотечение. Бы- 
вает общее недомогание, снижение 
работоспособности, расстройство 
сна, снижение настроения. 

Как уже говорилось, наиболее 
| часто встречаются два вида гель- 
| минтозов — энтеробиоз и аскари- 

доз. 

При энтеробиозе (его вызывают 
острицы) возникает интенсивный 
зуд в области ануса, усиливающий- 
ся в ночное время. Это происходит 
из-за Того, что острицы откладыва- 
ютяйца вкожуперианальной облас- 
ти, 

От остриц особенно страдают 
дети. Ночью зуд в области заднего 

прохода и промежности настолько 
сильно выражен, что ребенок 
сыпается и плачет, Как прави ло 
кие дети спят очень беспок 
часто по ночам скрежещут зу 
Ребенок обычно расчесывает зудя- 
щие места, и яйца гельминтов попа- 
дают под ногти, на постельные при- 
надлежности и белье, могут распро- 
страняться по квартире, Это созда- 
ет условия для повторного самоза- 
'Ражения ребенка и заражения окру- 


если заболевание 


про- 
‚ та- 
ОЙНО, 
бами. 


выявлено У одного из чле 
надо обследовать всех о 


у детей при острицах та 
ся аппетит, появляются рв зак 
нота или слюнотечение, о деф 
ние к пище, особенно утром 
шинство жалуется на при рии 
разные боли в животе, чащев, нен 
лопупочной области. Отмеч = 
неустойчивый стул. Меняется и, ке 
строение ребенка: он становите лер 
капризным, неуравнове ше ЯК 
жалуется на быструю Утомляемост, ср 
и слабость. Часто снижается уро. 24а 
вень гемоглобина в крови. т 2а 

При аскаридозе (его вызываю: НЕТ, 
аскариды) из-за особенностей ми» поя 
грации паразита в организме може сыр 
начаться приступообразный силь раз 
ный кашель. Часто появляется коҳ, сто 
ная сыпь. Аскаридоз при паразит. воз! 
ровании большого количества гель дел 
минтов может осложниться кише наб 
ной непроходимостью, механи ски! 
ской желтухой, панкреатитом. : 

В тяжелых случаях глистной 6% ви). 
лезни развиваются нарушения 00 ках. 
стороны нервной системы: появ лен 
ются длительные головные боли чеи 
ловокружения. Могут возникнуть йа бтр! 
вязчивые движения, так называй» нич 
мые тики — мигание, шмыганве н киц 
сом, подергивание плечами й д0 ^ сом 

Вообще, клинические приз Юс 
заболевания зависят от ВИДА 0 та 
СТов, их количества и местонах обо 

цес 


дения в организме. Вот ха 


мы 


его ВЫзывару 
зобенностей м, 
организме може 
образный СИЛЬ 
появляется кох. 
оз при паразит; 
количества гель. 
ОЖнНИтТЬСЯ КИШ 
тью, механи 
креатитом. 
аях глистной 
я нарушения 0 
. ПОЯВЛК 
‚истемы: 


е боли" 


— вКраснодарском крае. 
умеренной интенсивност 
закономерно: развиваетс 
дефицитная анемия; 

с стронгилоидоз (кишечная Уг- 
рица— круглый червь). Распростра- 
нен в тропиках и субтропиках, У нас 
— на Украине и на Дальнем Восто- 
ке. Наряду с разнообразными ал- 
лергическими компонентами и бо- 
лями в животе нередко наблюдают- 
ся нарушения функции желчевыво- 
дящих путей; 

• трематодозы (различные дву- 
устки — сосальщики). Распростра- 
нены в различных климатических 
поясах. Заражение происходит от 
сырой рыбы и раков. Закономерно 
развиваются хронический холеци- 
стохолангит, гепатит, панкреатит, 
возможны поражения различных от- 
делов желудочно-кишечного тракта, 
наблюдаются также неврологиче- 
скиенарушения: 

• шистосомозы (плоские чер- 
ви). Встречаются только в тропи- 
ках. Характерный признак — появ- 
ление капельки крови в конце мо- 
чеиспускания и дизурические рас- 
стройства. В кли- 
нической картине 
кишечного шисто- 
сомоза преоблада- 
ют симптомы коли- 
та, а в периоды 
обострения про- 
Цесса гемоколита с 
течением времени х 
развиваются уве- 
личение печени и 
селезенки, призна- 
ки портальной ги- 
пертензии. 

$ филяриозы 
(Филярии — круг- 
лые черви). Пора- 
жают лимфатиче- 


Даже при 
И инвазии 
Я железо- 


скую систему. 
тропиках. В той 


выражены аллергический Синдро 
Увеличение лимфатических Узлов = 
поражения глаз. 


* ларвальные 


вЫе — нап НА 
ример, Эхинококк). Затра- 
гивают различные органы и ткани, 
Они могут длительно протекать бес- 
симптомно даже при наличии до- 
ВОЛЬНО крупных кист В результате 
сдавления растущим пузырем в мес- 
те локализации упациента появляют- 
ся боли. Если эхинококк попадает в 
центральную нервную систему, воз- 
никают головные боли и усталость. 

* токсокароз: выражается боля- 
ми в животе, кашлем, неврологиче- 
скими нарушениями, поражением 
глаз. Переносчиками этого вида гли- 
стов являются прежде всего собаки. 


Как обнаружить 
яйца глистов 


При подозрении на глистную ин- 
вазию надо обратиться к врачу. Ди- 
агноз очевиден при непосредствен- 
ном обнаружении гельминтов в сту- 
ле. Можно сдать обычный анализ 

кала на яйца гли- 

е стов, а также про- 
[и || вести исследова- 
ИХ | ние крови в сани- 
|1 2 + | тарно-эпидемио- 
+ | логической стане 
2 || ции или специали- 
ый) зированной лабо- 
91 ратории: Учтите: 
{ анализ кала не все 


гельминтов возрастает и повышает- 
ся вероятность выявить их в кале. 
Более объективным можно счи- 
тать гистологическое исследование 
кала на наличие в нем гельминтов. 


Как лечиться 


Для лечения гельминтозов люди 
издавна применяли самые разнооб- 
разные народные способы, иногда 
очень экзотические — заклинания, 
пляски с бубном у постели больно- 
го, протаскивание его над костром, 
приманивание червя на молоко и 
другие. Это похоже, скорее, на ша- 
манство. Но отказываться от 
средств народной медицины не сто- 
ит. Хорошо известны противоглист- 

ные свойства многих растений — 
лука, чеснока, тыквы и тыквенных 
семечек, грецкого ореха, граната, 
зверобоя, полыни, пижмы, чабреца, 
мужского папоротника. Однако вы- 
явить вид гельминта может только 
врач — гастроэнтеролог, инфекцио- 
нист или паразитолог. К тому же, 
чтобы лечение было эффективным, 
Надо не только уничтожить парази- 
тов, но и нивелировать последствия 
их деятельности — аллергизацию, 
анемию, дискинезию желчевыводя- 
щих путей ит.д. 

Современная медицина облада- 
ет достаточными возможностями 
лечения глистных инвазий на всех 


стадиях паразитирования червей. И 
конечно, чем рань 


эффект — гельминт Удаляе 
кишечника и может быть ИД 


= 


ные мембраны, нарушая ле 
ный обмен, угнетая аэробнов 
ние, вызывая у них паралич м 
латуры и препятствуя развитию, 
Одно из основных требования, 
лечении гельминтозов = прима 
ние слабительных средств сте 


некоторое время после приемат 


тивоглистных препаратов. Это вра нс 
но для того, чтобы парализованны» Тг 
и погибшие особи были выведены нє 
из кишечника. Обычно применяются СЈ 
солевые слабительные (магнезии гл 
сульфат), а также слабительные ка 
растительного происхождения, 00. 
держащие антигликозиды (сенна, == 
жостер). Касторовое масло приме, 
нять при гельминтозах нельзя! 
Критерием выздоровления явля: 
ются отрицательные! результата 
анализов кала на яйца глистов, 
полученные после лечения. е 
Профилактика гельминтозов = Уд 
это прежде всего строгое соблюде 28 
ние гигиены. Необходимо тщатель 
но мыть овощи, фрукты и зелень. № ЗА 
стоит есть плохо обработанный Уз 
рыбу и мясо (особенно овини) Ба 
Нельзя пить сырую воду, обобен® 55 
из открытых водоемов. ди 
Дети должны спать на отдела тр} 
кроватях, приучите их подмыва си: 
перед сном. Если у ребенка обнай" ла‹ 
жены глисты, на ночь надевайте 62 1 ле 
плотно сидящие трусики И КОР 
стригите ногти, раз 


Если вы живете на даче, 
тесь правильно оборудовать 
места, фекалии необходимо 0 
раживать. Проводите профил 
и лечение гельминтозов У В 
машних животных, Бере 
Своих детей, 27006 


Иды (сенн 
сло прим 
ельзя! 
зления явля 
результат 
ца глистов 
ия. 
минтозоВ а 


Евгений Тарасов, Психотерапевт 


Как ВЫЙТИ 
ИЗ депрессии 


случить С. я 
учиться и инфаркт Но большинство впадает в депрессию Со- 


еты. И что интересно, ей подвержены 


даже животные — обезьяны, собаки, кошки... 


БиСер ЕНЕНЕ 


Депрессия — 
болезнь интеллектуалов? 


Существует мнение, что де- 
прессия (спад настроения) — это 
удел интеллектуалов, людей умст- 
венного труда. Но это не так. На- 
стоящей, «эндогенной», депрес- 
сией может страдать человек лю- 
бой профессии, а вот депрессив- 
ным реакциям, которые могут за- 
тянуться на многие месяцы, дей- 
ствительно, чаще подвержены лю- 
Ди, занимающиеся умственным 
трудом. Бывает, что стрессовая 
ситуация уже успешно разреши- 
лась, а депрессия остается и, бо- 
лее того, усугубляется. 

Депрессия проявляется по- 
разному. Одни люди как бы уходят 
В себя, становятся печальными и 
подавленными, они всегда мрач- 
НЫ, склонны к преувеличению не- 
гативных моментов. Другие дела- 
Юдся раздражительными, порой 
взрывными или обидчивыми, Ка- 
призными, как дети. Кто-то начи- 


нает слишком много и громко раз- 
говаривать — это тоже достаточно 
явный признак развивающейся 
депрессии. У кого-то заметно сни- 
жается аппетит, расстраивается 
сон, снижается общий тонус — по- 
является вялость, разбитость, ду- 
шевный дискомфорт. 

На начальных стадиях депрессии 
человек начинает давать пессими- 
стические оценки всему происходя- 
щему, часто «застревает» на вол- 
нующих, будоражущих воспомина- 
ниях. Негативные эпизоды из про- 
шлого постоянно всплывают в его 
сознании, порождая чувство душев- 
ной боли, печали, сожаления, рас- 

ния, обиды. В 
ИЕ еще один, пожалуй; наибо- 
лее часто встречающийся, но ТРУДНО 

знаваемый вид депрессии, коз 
РЕ зывают «скрытой», ИЛИ 
м й», Она обычно пря“ 
«маскированной», а 
чется под маской какого-ЛИ 


енты на приеме у терапевтов, кар- 
диологов, гастроэнтерологов. И дей- 
ствительно, у них так много различ: 
ных проявлений депрессии, что это 
может запутать даже грамотного 
специалиста. 


Склонны ли вы 
к депрессии? 


Большинству людей сложно ра- 
зобраться в своих болезненных 
ощущениях и переживаниях. На по- 
мощь им может придти специаль- 
ный тест, разработанный американ- 
ским профессором психологии 
У.Цунгом. 

Степень риска можно опреде- 
лить, основываясь на своем само- 
чувствии за последние 2-3 месяца. 
Нужно ответить на 20 вопросов. 
Варианты ответов: а — редко, б — 

иногда, в — часто, г — почти все- 
гда. 

1. Я чувствую, что мне уныло, 
тоскливо, грустно. 

2. Временами ощущаю желание 
заплакать. 

3. Уменя плохой сон. 

4. В последнее время я теряю в 
весе. 

5. У меня появились неожидан- 
ные запоры. 

6. Бывают 
биения. 

7. Я стал 
причин. 

8. Я стал беспо 
МУ поводу и не м 
ваться на одном 


Учащенные сердце- 
Уставать без видимых 


КоитЬся по любо- 


ОГУ подолгу оста- 
месте. 


А олее Раздражен, чем обыч- 


13. Мне нравится знаком 
общаться с интересными и то 
кательными ЛЮДЬМИ. ЧИ 

14. Моя голова свежа, как 
но. 14 

15. Мне легко делать привыч 
работу. я с 

16. Я с надеждой смотрю в буду. 
щее. с 

17. Мне легко принимать реше. 
НИЯ: 

18. Я ощущаю полноту жизни, 

19. Я чувствую, что полезен, что 
люди во мне нуждаются. 

20. Мне по-прежнему доставляву 
удовольствие то, что и раньше, 

Критерии оценки. 

С 1-го по 10-ый — ответы «отри- 
цательные». Они оцениваются в 
баллах: а —1, 6—2, в — 3, г—4. 06- 
тальные ответы — «положитель: 
ные». В них баллы подсчитываются 
по убывающей: а — 4, 6 — 3, в—2, 
г 1. 

Сложите все баллыи оценӣте по: 
лученный результат. 

Менее 50 баллов — риск неболь: 
шой. У вас сильная психологическая 
защита. Вы способны достаточно 
легко противостоять любым ©1086 
сорным ударам. Депрессия вам 
грозит. 

50-60 баллов — риск умер 
ный. Сложные психотравмиру®” 
щие ситуации могут выбивать вас 
из привычной жизненной коле 


. 
и. 


М КР 
“Ми м 
ШУ ить 
зы Ау ў Как выход из Депрессии мать других и простить Тех, кто вас 
, Как обидел, Сделайте им нав 
м Тем, кто уже начал запутываться первый шаг. хотя бы стречу 
ть п " в «паутине» депрессии, кто чувству О Маи > чысленцов 
пи тамас Ром вставайте с рассветом, 
Ч ет себя покинутым, Диноким и без- Наблюдайте за просыпающейся 
Мотри, и 2799 Вити Природой в широко раскрытое 
8 би Е: ( Окно и уверенно скажите себе, 
нима ЧТО новый день принесет вам 
ТЬ ре у Хорошее настроение, Дело в 
ТОМ, что одной из причин де- 
ту Жизни прессии является гормон ме- 
Полезен ланин, выработка которого 
3 "Ҷу увеличивается ночью и умень- 
шается при первых лучах ут- 
У ДОставля реннего солнца. Сила естест- 
Раньше 


ответы «Отри: 
ениваются в 
— 3, п — 4.05 
«положителе 
дсчитываютя 

б — 3,в=2 


‚и оцените по: 


- рискнебо” 


защитным, кто хотел бы ос- 
лабить негативные пережи- 
вания, хочу дать несколько 
рекомендаций. 

+ На ночь, уже находясь 
в постели, проведите такой 


венного света способствует 


хологиче0ї тренинг; Представьте, 9868 
І достато" небольшой скалистый ост 
А бым стре ров посреди моря. На вер- 
Т9 вамі! шине острова — высокий 
ессия маяк. Его стены такие проч- 
мере!" ные и толстые, что даже 
риск У уруб: сильные ураганные порывы 
отра8" , 880 ветра ему не страшны. Из 
выбив8 оле! окон верхнего этажа днем и 
енной мй Ночью в хорошую и плохую 
при уи! погоду. он посылает мощ- 
СА сул?! кой Ный луч света, служащий 
оре од р ре ориентиром для судов. Он ў ее ви 
ть П он! — символ безопасности для ^^ значительному и 
Ма? 00, 29д8й на берегу, Вообразите сера ния в крови атаа утренний 
к в Этим маяком, Постарайтесь ой „В свой ни. упражнений 
= рис еп? 7 Тить в себе внутренний источни комплекс физ чить И несколько” 
в, з0й а света’ — того, который никогда не желательно вкл И 
А кай нук "80нет, Найдите в себе силы пони- А 
Е) го сер Я 
2 ихо 


элементов из так называемой гим- 


настики хорошего настроения. 
1. Наморщите лоб, чтобы кожа на 
нем собралась в «гармошку», затем 
расслабьтесь. Запомните это ощу- 
щение расслабления, чтобы потом 
его легко было воспроизвести. По- 
вторяйте по 10-15 раз до появления 
приятного утомления в мышцах лба. 
2. Закройте глаза, как можно 
сильнее сожмите веки. Не раскры- 
вая глаз, расслабьтесь. При этом 
могут слегка напрягаться височные 
мышцы. Положите на виски пальцы, 
чтобы проверить, насколько значи- 
тельны ваши усилия. Это упражне- 
ние даст отдохнуть утомленным гла- 
зам, а также отучит вас щуриться и 
хмурить брови, как бывает при эмо- 
циональном напряжении. 

3. Встаньте перед зеркалом и 
улыбнитесь себе. Если не получает- 
ся, поначалу постройте своему от- 
ражению в зеркале забавные «рожи- 
цы». С самого раннего утра учитесь, 


как говорят американцы, «хранить 
Улыбку». 


шие, позитивные моменть 
дое свое достижение, ка» 
ступок; которым вы можете № 
диться. Обратите особое вни ор 
нате проблемы, которые без ы 
помощи не были бы разрешены = 
те события, которые без ваще | 
участия приняли бы совсем и 
худший, оборот. 

Предавайтесь таким воспомина, 
ниям ежедневно, когда Выдает, 
свободное время, а особенно _ 
если начинается приступ депрер 
сии. Конечно, самоуважение, верав 
свои силы вернутся к вам не сразу 
но это обязательно наступит, 


К. 


СЕСЕ о — 


Для усиления и углубления п0- Е 
добного «позитивного самоанали. р 
за» постарайтесь записывать ках. с 
дый из вспомнившихся эпизодов, с 
Затем через некоторое время пере. + 
читайте эти записи более отстра. т 
ненно, как бы глазами объективного и 
наблюдателя. Все, что позволяет 4 
вам уйти от черных мыслей, все, что б 
позволяет самоутвердиться, явля с 
ется в данном случае лечебный н 
фактором. к 

$ При нервном возбуждений 
раздражительности, бессоннице н 
хорошо помогают успокаивающий н 
чаи. в 

1. Возьмите по 2 части ЛИСТЕ в, 
мяты перечной и вахты трехлистной НІ 
ПО 1 части корня валерианы И Ш б, 
шек хмеля. 2 ст. ложки этой см и. 
Заварите 2 стаканами кипятка, #® в 
стаивайте 20 минут, процед р 
Пейте по 1/2 стакана утром, Д1 о 
на ночь, 1 Ж 

2. Возьмите 2 части корня ё2/ К 
РИаны, 3 части цветковіромаш Е’ 
частей плодов тмина. 2 @7 
5 @Си заварите 2 стаканами! 


‘СЯ эпизодов 
е время пере 
5олее отстра: 
объективного 
ТО позволяет 
слей, все, что 
диться, явля 
ае лечебны" 


3. Возьмите по 1 части к 
лерианы и шишек хмеля, по 2 части 
листьев мяты и пустырника, 1 е8 
ложку смеси залейте 2 стаканами 
кипятка, настаивайте 20 Минут, про- 
цедите. Пейте по 1/2 стакана утром 
и вечером. 

® Если депрессивные проявле- 
ния сочетаются с общим Упадком 
сил, снижением Работоспособно- 
сти, гипотонией, вам поможет жид- 
кий экстракт Элеутерококка, обла- 
дающий стимулирующим и тонизи- 
рующим действием. 

+ Еще древние лекари исполь- 
зовали при невротических состоя- 
ниях изюм, которому, как, впрочем, 
и винограду, приписывались (не без 
основания) бодрящие, освежающие 
свойства. Способность улучшать 
настроение, повышать жизненный 
тонус отмечена также у айвы, груши 
и особенно у бананов. Недавно 
французские медики изготовили из 
бананов специальные таблетки, 
способные ослаблять депрессив- 
ные переживания и улучшать тонус 
кровеносных сосудов. 

• Свойство повышать настрое- 
ние замечено у известной в сред- 
ней полосе России огуречной тра- 
ВЫ. Кстати, о ее полезных качест- 
вах знал еще Гёте. По воспомина- 
ниям современников, его любимым 
блюдом был соус, приготовленный 
Из огуречника с добавлением ща- 
веля, крапивы, мяты, петрушки, ук- 
Ропа, яиц, лука, с заправкой из про- 
Стокваши и лимонного сока, Выра- 
женными антидепрессивными 
Свойствами обладают кинза, бази- 
Лик, сельдерей. 

* При депрессии, сопровож- 
Дающейся астенией, утомляемо- 
Стью, общей слабостью, снижением 
Работоспособности, рекомендуется 
ПРИем натуральной цветочной 


Орня ва- 


(гранулы: — ТОЙ 
день ме 


лы, оказывает 
влияние на иммунн 
Дохраняя организм 


стимулирующее 
ую систему, пре- 
от заболеваний. 
(горицвет) из- 


только успокаивающее нервную 
систему, но и повышающее жизнен- 
НЫЙ тонус. Отвар адониса (5 гтравы 
на 100 мл воды) надо принимать по 
1 ст, ложке З раза в день, (Соблю- 
дайте дозировку — это сильнодей- 
ствующее средство!) 

• При астенических депрессиях 
в качестве тонизирующего средст- 
ва, особенно при физическом и ум- 
ственном переутомлении, поможет 
настойка аралии маньчжурской. 20 г 
корней аралии залить 100 мл 70%- 
го спирта, настаивать 2 недели в 
темной посуде, процедить, хранить 
в прохладном месте. Принимать по 
30-40 капель 2-3 раза в день в тече- 
ние 20 дней. Можно пользоваться и 
аптечным препаратом аралии. 

+ Уже много веков известна 
сила целебных ароматов. Еслиу вас 
проблемы с нервами, головные бо: 
ли, мучает бессонница, беспокоят 
негативные переживания, вам по- 
можетлавандовое масло. Им следу» 
етрастирать лоб и шею. Можно дер- 

одушкой в мешочке сухую 
жать под п я ванн неплохо, 
лаванду. В. воду дл 

по 6-8 капель эфирного 
добавлять ли 

базилика, ромашки, роз 

марла пать одно Из! 
тимьяна. А можно накапать и 


них на носовой платок и 


от запах. и 
вдыхать эт 
+ Есливам очень тяжело, 


ните о «феномене шве (а 
рубов». По статистик 


ди, наиболее склонные к суицидаль- 
ным действиям. Однако среди 
шведских лесорубов самоубийства 
практически отсутствуют. Ученые 
пришли к выводу, что причина — в 
тяжелой работе. Постоянная опас- 
ность оказаться под упавшим дере- 
вом способствует выделению орга- 
низмом морфиноподобных ве- 
ществ, сводящих к минимуму стрес- 
сорное воздействие. Кстати, это же 
происходит с участниками военных 
действий. Эндорфины, опиаты и 
другие внутренние «наркотики», вы- 
деляемые организмом во время фи- 
зических нагрузок, снижают чувст- 
вительность к стрессам. 

Становится понятным, почему 
люди, вышедшие на пенсию, часто 
впадают в депрессию. У них снижа- 
ется привычный уровень физиче- 
ских и психических нагрузок, а зна- 
чит, прерывается цепочка внутрен- 
ней «наркотической» подкормки ор- 
ганизма. Поэтому не ленитесь, на- 
гружайте себя работой: физический 
Труд — это естественная защита от 
стрессов. 

* Хорошо помогает глубокое 


дыхание, или «самопогружение». 
Человек ложится 


на пол или на что- 
то твердое и на- 
чинает в течение 
10 минут (и бо- 
лее) дышать — 
быстро и часто (в 
специальных 
"РУппах под кон- 
Ролем психолога 


Такой сеанс длит: 
До | 


обогащения кровиќкислоро 
организме вырабатывают, 
альные наркотические ве В 
Это очень мощная ПСИхотех 
После нескольких сеансов гл 
го дыхания, как правило, исе» 
все депрессивные переживания, 0 
это упражнение надо делать под 
контролем специалиста, 

В заключение — еще Несколько 
советов по; преодолению депрес. | 
сии. 

• Не жалейте сил для Любимого 
дела. Если вам работа в тягость, по. 
старайтесь ее сменить. 

+ Помогайте тем, кто нуждается 
в вашей помощи — так вы повысите 
самоуважение и избавитесь от 
стрессов. 

~ Понаблюдайте за собой, Вы. 
ясните, что именно приводит вас в 
хорошее настроение, что ваб раду- 
ет, и стремитесь к этому, 

+ Делайте свою жизнь разнооб- 
разной. С детства нас приучают к 
режиму дня. Конечно, устойчивые 
привычки — это хорошо, но челове, 
Ку необходимы импровизации, @0- 
вершайте время от времени неожи* 
данные поступки. 

+ Не бойтесь н 
своего депрессив* Ч. 
ного СОСТОЯНИЯ: $ 
Помните о «закон о. 
психологическо 
маятника»: 2 

сегодня вы 6480 
ливы, то неизо 
но наступитиИР 
очарование 


РИС а ее і ис: А а, тав. ль о Ы 


Ри 
2 2 


хь, 


собой. Вы- 
водит васв 
о вас раду- 


нь разнооб- 
приучают к 
устойчивые 
‚ но челове 


Валентина Ефимова 


БИЕН ИАА ГРИ ВХ 
БЕРЕТ 


типе 
ны] 


Услуги мануальных терап 
тов сейчас предлагают н, 
гие медицинские цент т, 
Больным обещают с ее е 
щью. быстро избавитьс з 
любых заболеваний г. а 
ночника. Правда, стоят 57 М 
услуги в коммерческих учраб 
ждениях недешево. Чем р Р 
ководствоваться в выбо А 
специалиста? Это аера Э 
24 многих читателей, я 
оли в позвоночнике беспо- 
оят сегодня едва ли не каж- 
а г Е. попросили расска- 
Центра ср оаа 
БА нуальной терапии 
терства здравоохра- 


нения Р, 

НЕ и доктора медицинских наук Анатолия Болеславови- 

тео 0 с нашим корреспондентом профессор описал 

зоре ИИЙ механизмы опорно-двигательного аппарата; 
их нарушения и дал полезные рекомендации 


СЕНЕ Ако 


М 
ышцы разного цвета 


М 
р Кри ода предусмотре- 
Осуществля еловек мог свободно 
жизненную ТЬ свою важнейшую 
Ту функц функцию — движение. 
 Вигательный выполняет опорно- 
сли п 10 аппарат. 
редставить себе опорно: 


Двига: 
те. 5, 
ЛЬНнЫЙ аппарат человека как 


ла 


систему рычагов и двигателей, то 
кости и суставы являются рычага- 


ми, а роль двигателей выполняют 


мышцы. 
— Мышцы не случайно называют 


ения», — рассказывает 
Анатолий Болеславович Ситель. - 
От того, в каком состоянии ОНИ! а- 
ходятся, напряженном или ра‹ 

ленном, зависит И расп 


«душой движ 


нагрузки на суставы и кости. Со- 
стояние мускулатуры ухудшается от 
частых стрессов, патологических 
процессов в организме и даже от 
присущей человеку привычки дви- 
гаться определенным образом. 
Ведьу каждого из нас особая поход- 
ка, каждый принимает характерные 
позы в положениях сидя или стоя — 
этот комплекс привычек называют 
двигательным стереотипом, кото- 
рый зачастую отступает от физио- 
логической нормы. 

У человека, так же как у других 
млекопитающих и птиц, есть два ти- 
па мышц, различающихся по функ- 
циям, строению, по механизму об- 
мена питательных веществ и даже 
по цвету. Вы замечали, что у курицы 
грудка белая, а голень гораздо тем- 
нее и красного оттенка? Это разные 
типы мышц. Первый, называемый 
фазическим, или ловким, предна- 
значен для выполнения большой ра- 
боты по движению (в данном случае 
а= крыльев), а второй — для стати- 
ческих нагрузок по поддержанию 
тела. Так вот, на воздействие пато- 
погических процессов эти два типа 
мускулов реагируют в зависимости 
от своей основной Функции: ловкие 


шею, спину выше лопато 


цу, спазмируются, СГибател, ус 
шейного отдела, ловкиь ИЖ ве 
грудной клетки, брюшного У м 
спины между лопатками, насбот о, дү 
расслабляются и теряют свою Пор н 
шечную силу. Так постепенно А і нс 
ходит сдавливание нервов и "№ ф! 
дов, нарушаются ровообраща А 
нервная регуляция внутренних 094 ч 
нов, а двигательные сегмента Е аа 
звоночника блокируются. Но 90 НИ 
только один из механизмов распро. ра 
страненных болей в спине. фо 
пе 
Беды позвоночника ей 
Здоровье и молодость человека 
зависят от состояния его позвони. гал 
ника, который служит не только зв! 
главным стержнем тела, но и вме. не 
стилищем спинного мозга, провод св‹ 
ником энергии, нервных импульсов Сві 
и системы кровотока. ще 
Позвоночный столб, это эластич- ла. 
ное и пружинистое образование, ни; 
состоит из 24 гибко соединенных ноє 
Между собою отдельных позвонков сле 
(7 шейных, 12 грудных и 5 поясни+ цен 
ных), крестца (5 сросшихся позвон- Яд 
Ков) и копчика (еще 4-5 сросшихея дис 
позвонков). Подвижность всех ИХ 10 вид 
отношению друг к другу обеспечи пре 
вается хрящевыми прокладками гел 
амортизаторами — межпозвоно* ком 
НЫМИ дисками, а также суставами чай 
связками позвоночного столба И 06 
прилегающими кним мышцами: 20 ват 
Структуры образуют собой основ! ден 
НОЙ элемент позвоночника — д8 Щат 
тельный сегмент, Какие бы д8 нао 
Ния мы ни выполняли, будьто 19 в н 
ЕМ тяжелой штанги или тихое Оз 
пистывание книжных страниц 
рт всегда включаются оп 


@ двигательные сегмен 
Уставы поясничных по 


ИТ не толь 
‚ла, но и вме. 
лозга, провод: 
ых импульсов 


б „это эластич: 
образование 

соединенн! 
ых позвоню 


устроены! так, что при наг 
вертикальной оси, присущей п 
моходящему человеку, они входят 
друг в друга, как пробка в бутылку, 
Нолишь в том случае, если правиль- 
но сформированы естественные 
физиологические изгибы: лордозы 
и кифозы. В норме мы имеем два 


Рузке по 


изгиба вперед (лордозы) — в шей. 
ном и поясничном отделах, и два на- 
зад (кифозы) — в грудном и пояс- 


нично-крестцовом. Эти изгибы 06- 
разуют уникальную спиралевидную 
форму позвоночника, которая обес- 
печивает гармоничное распределе- 
ние нагрузки на все его структуры. 
Самый великий труженик в дви- 
гательном сегменте — это межпо- 
звоночный диск, выдерживающий 
невероятные нагрузки благодаря 
своему уникальному строению. 
Сверху и снизу его покрывают хря- 
щевые пластинки, защищающие те- 
ла позвонков от чрезмерного давле- 
ния. Ободком диска служит фиброз- 
ное кольцо, пластинки которого, 
сложенные наподобие луковицы, в 
Центре соединяются с пульпозным 
Ядром — наиболее важной частью 
диска. Это образование, имеющее 
Вид двояковыпуклой чечевицы, 
представляет собой студенистый 
Гель из полисахаридно-белкового 
комплекса. Он придает ядру высо- 
чайшую степень упругости и спо- 
Собность быстро впитывать и отда- 
Вать воду, Испытывая сжатие, сту- 
денистый амортизатор может упло- 
Щаться на 1-2 мм, апри растяжении, 
наоборот, увеличивать свою высоту. 
Когда нагрузка на позвоночник 
ВОЗрастает (это происходит в мо- 
ыы ТЭЛА человеком ОСТ 
и свенно связывает КЕРЧ 
Упругию Е диске воду и станови 
‚ Величина нагрузки зависит 


и 1-м крест- 
озвонками возрастает до 
200 кг. Если же наклониться еще ни- 
Же, под углом в 70° то нагрузка воз- 
растет до 300 кг! Немудрено, что при 
многократном таком напряжении 
фиброзное кольцо может не выдер- 
жать и дать трещины, через которые 
ядро постепенно выдавливается, как 
зубная паста из тюбика. Тогда возни- 

кает грыжа межпозвоночного диска, 

появляется сильнейшая боль, дви- 

жения ограничиваются. 

Ноесли бы проблемы позвоночни- 
ка заключались только в правильном 
распределении нагрузок! Увы, сего- 
дня выражение «остеохондроз = бо- 
лезнь века» стало чуть ли не поговор- 
кой. Остеохондрозом страдают люди 
всех возрастов. По данным Всемир- 
ной организации здравоохранения, 
эта болезнь охватывает до 89 процен- 
тов населения земного шара. 

— Остеохондроз, или, как мыего 
называем, дискогенная болезнь, 
развивается после тийи и 
всех людей, а у некоторых и ит про- 
детского возраста, мы 
февоор и ии ой ве тка- 
процесс в Ке дегенерации ©ту" | 
нях начинается приводящего к УП-. 
денистого и" У 
лоЩениЮ Ме питанияіи разруше 
нарушению И» , 
нию хрящей, Раоа е 
звонками умелага икают! 
развития болезни во 


01 


ление и отек тканей, сдавление 
близлежащего спинномозгового 
нерва или сосуда, судорожное сжа- 
тие мышц, что причиняет человеку 
сильнейшую боль. При грыже меж- 
позвоночного диска такая боль ста- 
новится постоянной. Раньше это 
была забота только хирургов, те- 
перь во многих случаях на помощь 
приходят точные, выверенные прие- 
мы мануальной терапии. В нашем 
центре разработаны методы лече- 
ния межпозвоночных грыж, сколио- 
за (искривления позвоночника) |-! 
стадий, сосудистых патологий в 
шейном отделе. Не случайно Рос- 
сийский центр мануальной терапии 
был удостоен золотой и бронзовых 
медалей на Всемирной выставке 
изобретений в Бельгии. 
Человечество просто запрограм- 
мировано на остеохондроз — таким 
образом нам приходится расплачи- 
ваться за вертикальный способ хож- 
дения. Исследованиями установле- 
но: почти у всех представителей хо- 
мо сапиенс (90-96%!) физиологиче- 
ские изгибы позвоночника сглажен- 
ные, у остальных, наоборот, чрез- 
мерно увеличенные. И то и другое 
неминуемо приводит к болезни. 
Профессор Ситель обращает 
внимание и на генетические наруше- 
ния, передаваемые многим по на- 
следству. Люди рождаются с каким- 


либо недоразвитием в строении по- 
звоночника или его 


суставных от- 
онка, 

Олучают трав- 
НИяјпозвоноч- 
даже если роды 
Огичными, По 
М, У 80-90% де- 


тей болезни позвоночни,. _ 
ются именно, по этой при 
примеру, у очень многих оз 
небольшая разница в длине, 
торая тем не менее с годами М 
за собой перекос тазовых Кость, 
мышц, а в результате — болезнь г. 
звоночника. Поэтому родите 
должны обращать внимание наў, 8 
бые асимметрии в стро 


ении те 
малыша, на движения ребенка, ч 


н‹ 
раньше ребенок с нарушения, к 
опорно-двигательного аппарата 10. Ф 
падет на прием к мануальномутера. п; 
певту, тем легче их исправить ив ня 


допустить развития болезни, Во а. 


всяком случае, это нужно успеть то 
сделать до 19-20 лет, когда происҳо- 
дит окостенение скелета. К сожале. ду 
нию, пациенты обращаются к нам, пр 
когда их начинают мучить боли, хотя ка 
болезнь развивается задолго д0 ле 
этого. ее 
Среди объективных причин, при“ ни 
водящих к развитию дегенератив" от 
ных процессов позвоночника не на ра 
последнем месте стоят патологии МУ 
внутренних органов — болезни Ио 
сердца, печени, почек, желчного п): но 
ЗЫря, гинекологические заболева ра 
ния и прочее. И это не удивителен 
— Позвоночник со спинным мозгом сој 
связан со всеми внутренними 000 ра: 
нами иннервацией, системой 00 Сп 
Вообращения, и потому любое ы ме 
благополучие на одном участке 0 пац 
НО или поздно сказывается На АВ | 
Гом. Более того, доказано, что В хо 
Нове любого заболевания че ер 
всегда лежит какая-то патологий 7 чай 
Звоночҷного столба, 84 


Наконец, преждевремен" о 
старению опоры нашего 
Собствует Гиподинамия, В 10 

Многочасовое сидение за} 

Ром, даеще за непри Г 


›ащаются К нап, 
лучить боли, хо 
тся задолго до 


ных причин, при 
лю дегенератив: 
зоночника, не 


МУ е й 
ЕМ участ, д) 
А вает №. в0, 

(0) А 
казан Е ело8 м 
НИЯ 2 ий 
ева а ОГ 
той 


для этого столами. Добавляют бед 


травмы И МИКротравмы, получаемые 
при поднятии тяжестей, при непра- 
вильных физических нагрузках, Про. 
воцирующими факторами Являются 
переохлаждение и перегревание, 


«Цивилизованный» врач — 
кто он? 


Это может показаться странным 
но Анатолий Болеславович Ситель 
критически относится к массовой 
физкультуре и спорту. Он убежден: 
при групповых занятиях человек ме- 
няет свой двигательный стереотип, 
а это способствует дальнейшим па- 
тологическим изменениям. 

— Укаждого из нас своя индиви- 
дуальная конструкция скелета с 
присущими ему «поломками», своя 
картина спазмированных и расслаб- 
ленных мышц. Как можно исправить 
ее одинаковыми для всех упражне- 
ниями? — задает он вопрос и тутже 
отвечает на него: — Нужно подоб- 
рать каждому человеку такую систе- 
му тренировок, которая, подобно 
йоге, будет состоять из оптималь- 
ного чередования напряжения и 
расслабления мышц. 

По мнению профес- 


лую цену; Ко 
Услуг очень 
НИХ есть спр 


ммерциализация этих |1 
высока, потому что на и 
0с. Например, только в 
Москве по справочнику числятся 
119 частных центров мануальной те- 
рапии, и расценки там очень высо- 
кие. Но когда «правка» позвоночни- 
ка имеет целью получение дохода, 
вопрос о противопоказанияхк ману- 
альной терапии даже не встает В 
результате у многих больных возни- 
кают осложнения. 

— Настоящая мануальная тера- 
пияу нас только начинает развивать- 
ся, и пока, к сожалению, ее компро- 
метируют доморощенные лекари, 
которые берутся лечить любые неду- 
ги «на ощупь», забывая об ответст- 
венности за здоровье больного, — 
говорит А.Б.Ситель. — Скажу без 


сора Сителя, ее может 
разработать лишь тот 
специалист, который су- 


Центр мануальной терапии МЗ России 
(поликлиника № 21 бг. Москвы): 


Регистратура %.(095) 433-33-80 


оф 


меет учесть присущие 
Пациенту особенности, 
«цивилизованный», то есть высо- 
Копрофессиональный мануальный 
Терапевт, 

Анатолия Болеславовича не олу- 
Чайно волнует престиж мануального 
Терапевта. Это лечебное направле- 
ние; которое еще не так давно, в со- 
Ветское время, не признавалось 

Ициальной медициной, сейчас 
ло интенсивно развиваться: И 


преувеличения: мача те 
певт. занимается почти ис- = 
кусством: одно неверное лэм 
изменение угла поворота 


века можно искалечить. п 


ю. 
ределени я 
терапевт должен бы 
Помимо искусного! 
мами, он Я 


научных знаний в области анатомии, 
физиологии, ортопедии, неврологии 
и биомеханики человека и уметь при- 
менять эти знания на практике. 

Как же распознать высокопро- 
фессионального врача? Первым де- 
лом, по его предложению начать ле- 
чение с тщательного обследования. 
Сегодня не случайно прививается 
новое название мануальной тера- 
пии — мануальная медицина, кото- 
рая, помимо лечебных приемов, 
предусматривает предварительное 
обследование всех отделов позво- 
ночника с помощью мануальной ди- 
агностики. Врач, владеющий такими 
приемами, может с математической 
точностью выявить самое незначи- 
тельное ограничение естественной 
подвижности суставов, нарушение 
функции связок и мышц. Свои выво- 
ды он затем проверяет на основа- 

нии рентгенографии, 
УЗИ и томографии. 
Вот почему в ру- 
ководимом А.Б.Сите- 
лем Центре мануаль- 
ной терапии Мин- 
Здрава РФ (он же го- 
родская поликлиника 
№ 216 г Москвы) ле- 
чение пациентов на- 
Чинают со скрупулез- 


опухолевые 
ННЫе заболе ания КИ 


ЕНИ Воспалитель 
880ночнуке, 


нфек- 
‚ Острые трав- 
ные процессы в 


С другой стороны, многи. 


ентам после мануального дву 

удается поставить более точны ет 

агнозы. Скажем, обнаружилась ду. р 

новидность сердечных 00 0 ти 

ний, которая непосредственно б и. 

зана с состоянием МеЖпо Звонок я. н 

дисков — вертеброгенная кар, Р 

патия. Она проявляется выр ен. ва 

ными болями в сердце, Хотя на ЭК ров” 

изменений не наблюдается, по К 

оценкам А.Б.Сителя, такой скрытой лей- 

патологией позвоночника Страдакт ност 

до 70% пациентов, которым кардио. вая 

логи ставят диагнозы ишемичес о, бов! 

болезни сердца или стенокардии, ки д 

Исследуя больных с нарушениями певт 

кровообращения мозга и позвоно. мон 

ника, в Центре мануальной терапии У 

часто диагностируют еще одну па тель 

тологию — вертебробазилярнуюбо- что | 

лезнь, которая проявляется голово- акти 

кружением, мель ле — 

канием мушек в о лю 

глазах, спазмами стоя 

кровеносных сосу: ким | 

дов внутреннего теле: 

уха и сетчатки а= тори 

за, приводящимик М 

нарушению слухай на п 

зрения. После 08: тера 

ансов мануальной Улуҷі 

терапии состояние боты 

таких больных зн точе 

чительно улучШ8 Расс. 

ется. ванн 

Может возни Накл, 

нуть вопрос: ^и о | 

Усилием рук, пусть даже УМЕЛО ых | 

Специалиста; МОЖНО, СНЯТЬ П "Уда, 

мы, возникающие в результате 9 В 

ТРофических процессов? Дей ма 
тельно, первозданная упр) 
ХРящевой ткани или ее нас 


НОСТЬ влагой не; восстанов 
сли человек регулярно 


вляется голово. 
жением, мель: 
ием мушек в 
зах, спазмами 


носных 600}: 


двух раз в год, посещает ман 
ного терапевта, то это дает во 
ность сохранять его Опорно=двига- 
тельный аппарат достаточно рабо- 
тоспособным. Ведь Крепость, на- 
дежность и слаженность действий 
конструкции нашего тела, как и лю- 
бого механизма, зависят от качест- 
ва и регулярности его «техосмот- 
ров». 

Корректируя состояние двигате- 
лей-мышц, разрабатывая подвиж- 
ность рычагов-суставов, поддержи- 
вая форму физиологических иИзги- 
бов позвоночника и «сажая» позвон- 
ки друг на друга, мануальный тера- 
певт делает то же, что опытный ре- 
монтник с автомобилем. 

Установка нормального. двига- 
тельного стереотипа — это то же, 
что подтяжка узлов и скреплений, 
активизация кровообращения в те- 
ле — та же смазка маслом. Но если 
(0) любимом авто мы привыкли по- 
стоянно заботиться, то разве с та- 
ким вниманием относимся к своему 
телесному механизму? Вопрос ри- 
торический. 

Между тем, кто хоть раз попадал 
на прием к умелому мануальному 
терапевту, тот знает, насколько 
улучшается состояние после его ра- 
боты, Релаксирующие разминания и 
Точечный массаж в эпицентре боли 
Расслабляют сжатые в спазме, ско- 
ванные болью мышцы, А от силовых 
Наклонов и скручиваний, уверенно и 
8 то же время бережно направляе- 
Мых врачом, увеличивается ампли- 
ТУда движений суставов, 

В результате активной мобили- 
оне 
и хрустнет в немощн ] 
ат Це, и — о, радость! — ЗИ 

е4 аашаа неделями боль... 
том дышится, как розовеет 


уаль- 
змож- 


сильными связками и Физиологиче- 
СКИМ сращением крестцовых позвон- 
КОВ с тазовой костью. Для обеспече- | 
Ния хорошей подвижности межпозво- | 
ночные диски здесь особенно мощ- | 
ные. Человеку надо постоянно под- 
держивать эту подвижность в физио- 
логических пределах, то есть сгибать 
и разгибать поясничный отдел, вра- 
щать его вокруг вертикальной оси и 
делать наклоны в разные стороны. 
При ожирении, во время бере- 
менности, после операций на брюш- 
ной полости и просто с возрастом 
ответственные за эти движения 
мышцы ослабевают, что ведет к изе 
менению поясничного лордоза. Это 
неблагоприятно воздействует на соз 
стояние позвоночника, мышц ягоз 
тазобедренного суста- 
диц, бедра и а 
ва, в котором даже может 
рота С 
на Ди в Центре мануальной тераз 
аботаны методы 
ПИИ раді направленные најукред 
гимнастики; Н: мышц живо- 
пление прям 


та и увеличение их 
Опишу р 
НОЙ лежит на 2 
я Гру: 
от кладется ГРУ» 
На его жив 0 
сБ В аии 


вдохе в течение 3-6 секунд он подни- 
мает живот, на выдохе в 6-8 секунд 
— опускает. Вдохи-выдохи сопрово- 
ждаются одновременным движени- 
ем глазных яблок. Упражнение по- 
вторяется по 10-15 разутром и вече- 
ром. Величина груза постепенно 
возрастает — за 2-3 года занятий 
она должна увеличиться до 20-30 кг 
Еще одно упражнение — также в 
положении лежа на спине, ноги со- 


лать вращения тулови 
вправо на 30 градусов. 
А вот другие Рекомен 
А.Б.Сителя, соблюдение Ка 
поможет как можно. Дольше № 
тись без болей в спине; : 
• поднимайте тяжести, е, 
дая и держа спину прямо, и ® 
случаене сгибаясьв пояснично | 
деле, — это предотвратит 
фиброзного кольца и поя 


дА 


раз) 
Влени: 


> к 2309 
гнуты в коленях, стопы опираются о межпозвоночнойігрыжи; на 
кушетку. Из этой позиции, не отрывая • встав утром с постели, не на. пу 
ног от кушетки, надо приподнимать гружайте сразу же позвоночник у р. 
туловище 12-15 раз. Выполнять два суставы. Понаблюдайте, как Ведет Е 
раза вдень, утром и вечером. Каква- себя кошка, когда прось т 
риант — из этого же положения де- она сначала потягивается, выгиба, ни 

ется и только потоу на 
начинает активно Ув 
% ДИАЛОГИ + ДИАЛОГИ ® ДИАЛОГИ + Так жеи ры 
й=| человек должен же 
— Больной, вы плохо вели себя во время <= пробуждать опорно, пр: 
операции. > двигательный алпа: лух 
— И что теперь будет? еў рат мягкими, щадя. НИ! 
=: Придется прооперировать вас еще раз. ый щимии неторопли: 
| 5. выми растяжками, Ея 
& — ‘'азовите симптомы венерических за- Ф подготавливая е0 ќ 
леваний, — говорит профессор студенту. т] дневным нагрузкам, 
— Ну, судя по Венере Милосской, прежде №3 Напоследок = @ ро 
всего отваливаются руки. = № ЗОВ 
А а вет родителям. ба 
= ка, ес" > 
— Ну что, товарищи бойцы, все поняли, = ругайте ра све 
как вести себя в боевой обстановке? = ли:он:СидАи СЬ 8 жел 
— Никак нет, товарищ майор. ЫШ ми. изогнувши коч, 
— Воти напрасно: начнется война — меня и] сторону, или А под 
с вами не будет! ЕЙ — ссутулившись. 08 жау 
Ф р лает это совер цаг 
= Чем Й 6 
россий ілИ рвется западный пенсионерот еШ инстинктивно! о 
| йского? а му что этого И 
м, Западный ездит поми- М е0 позвоночнИ 
У пускают, р 
> 
ся не могу, по а 
Ког ГУ, постоянно окру- 
да Чувствую себя хо о 
8зжает милици Ро- ры 
ОА я, а когда пло- > 
Ф 


к активно 
аться. Так жеу 
век должен 


›уждать опорно: 
ательный аппа: 
мягкими, щадя- 
ци и неторопли: 

растяжками 
отавливая его* 
ным нагрузкам 
апоследок 0 


зета С 

Настоящая квашеная ЕТ. 
пуста — хрустящая, бе- 
лая или чуть кремовая, 
сочная и душистая, и 
вкус у нее должен быть 
не КИСЛЫЙ, уксусный, как 
у той, что продается на 
рынке, а нежный и в то 
же время островатый, 
пряный. Такой она и по- 
лучится, если вспом- 
нить, как ее готовили сто 

лет назад 


На Руси капусту оставляли на ого- 
еШ аъ сок до первых моро- 
Я т чего закладывали в погре- 
А подольше сохранить ее 
па и крепкой, сверху срезали 
о еаадшие листья и, перевязав 
аиа еревками, подвешивали их в 
ЕВ ток или просто «са- 
г пва ОМ песок. Погреба без кон- 
в” ивали и проветривали, «за- 

к. ери перед закатом солнца». 
анала и или шинковали. Солили 
пусту, га рую, а потом белую ка- 
нов И 00 делали из мягких кочат 
рую СА ких белых листьев, в се- 
левши, И все здоровые, не по- 
нижнее Листья, отрезанные от 

ЖНей части а 
а кочанов. Рубили ка- 
в корытах и кадках, 


складывали в бочонки, уминали и 
уколачивали толкушкою. 

Самая лучшая капуста получа- 
лась в дубовых бочках. Они, как вы- 
яснилось, благотворно влияют не 
только на вина и коньяки. Только где 
же такие бочки взять? Это сейчас 
редкость, поэтому большинству 
придется довольствоваться обыч- 
ными кастрюлями и банками. 

Итак, первым делом отправля- 
емся на рынок и выбираем там са- 
мые белые, самые красивые, тяже- 
лые кочаны, не забыв по дороге куз 


ПИТЬ морковки, клюквы И а 8 


лучшее вре 
луние. Тогда капу 
особенно крепкой и 
если вы любите мя 


тесь совета Елены Молоховец и до- 
ждитесь, когда месяц будет на по- 
следней четверти. Есть и другая на- 
родная мудрость: «соли огурцы мо- 
лодыми, а капусту — старой». 
Времени у нас всегда в обрез, 
поэтому не будем усложнять себе 
жизнь поисками сечек и корыт. Бы- 
стренько порубим морковь и капус- 
ТУ на разделочной доске, используя 
более привычные средства — элек- 
троовощерезки и терки, шинковки 
или что у нас там еще в арсенале? 
Оберем с каждого кочана боль- 
шие верхние листья, остальные на- 
шинкуем. В приготовлении капуст- 
ной смеси есть одно золотое прави- 
ло, проверенное временем и не од- 
ним поколением хозяек: соли долж- 
но быть не более 2% от веса капус- 
ты. Если больше, капуста получится 
пересоленная, замедлится процесс 
брожения, если меньше 1,5% — 
мягкая и недосоленная. Все осталь- 
ные добавки, специи и приправы ос- 
тавляем на ваше усмотрение. 
Сначала смешиваем морковь с 
капустой. Моркови не жалейте (но и 
не перебарщивайте!): она придает 
готовой капусте золотистый отте- 
НОК, а рассолу — сладость. Некото- 
рые любят белоснежную квашеную 
капусту, а морковь используют лишь 
для окраски. Поэтому квасят раз- 
дельно капусту и морковь и смеши- 
вают лишь на столе перед едой в 
нужной пропорции, 

Взвесив смесь, добавляем соли, 
еще раз хорошенько перемешиваем 
и оставляем полежать, 
Из великого множества рецептов 


квашеной капусты я выбрал три: с 
клюквой и яблока 


М Мастеров засолки 
ких 


ем, стараясь не помя 


ТОТО коб 
дно эмалированной или Стекла или 
емкости кладем завернутый в емк< 
левую салфетку кусочек 9 ШИЙ! 
жареного сухарика (такие а ано ких“ 
из бородинского хлеба можно т тиче 
готовить в духовке). Накрываеи 26 холо 
капустными листьями и укл в С 
слоями, слегка Утрамбовыь и Под | 
смесь — капусту с клюквой ияблор, 220 
до образованиягорки над краем ер и 
кости. Яблоки предварительно Е. тр П 
резаем на 8-10 долек, Удалив се. Ра 
мечки, и оставляем в подсоленно ЕЯ 
воде, чтобы не потемнели. Клюкваи Бе 
яблоки придадут квашеной капусте таки 
более тонкий вкус, если ВЗЯТЬ ИХ из ЗА 
расчета примерно 200-300 г на 1кг имен! 
капусты. Для цвета можно сразупри лать. | 
квашении добавить печеной свеклы, или п 
Все накроем капустными ЛИСТЬЯМИ, ное и, 
сверху положим тарелку (вряд лиу вегет: 
вас в хозяйстве найдется деревян- Ве 

ный круг), вместо камня для гнета кваше 
подойдет любой груз. Емкость ста- вица, 
вим в поддон, где будет собираться без к 
вытекающий сок. расти 
Точно так же поступаем с двумя Бе 
другими частями, только вторую по. ливае 
сыпаем специями: можно взять 2 Подж: 
части тмина или по 1 части укропа, нарез; 
фенхеля и аниса, Кстати, тмин = бавля‹ 
традиционная добавка к квашеной Можне 
капусте. На 1 кг капусты достаточно вать п 
1/4 ч. ложки молотого тмина Или 00 Време 
Ной небольшой щепотки целых 6 Пуста | 
мян. Сильный, пряный ароматтмий Водим 
нравится не всем (как вариант НЫЙ ге 
пусту можно сдобрить семена Масли, 


фенхеля, укропа или аниса). 
Третью часть заготовки 06 
ем без всяких добавок. 


На кг 
а можно сразу Т 


ть печеной свеклы, 
СтнНымМиИ листьями, 
арелку (вряд лиу 
айдется деревян- 
› камня для гнета 
"руз. Емкость ста- 
собираться 


аем с двум 
Олько вторую!“ 
1: можно взд 
1 части УКРО" 


= 


о раз прокалываем ее Шампуром 
или деревянной палочкой до дна 
емкости, чтобы выпустить Скопив_ 
шийся газ и горечь. Еще 10 дней та. 
ких «упражнений» — и капуста прак- 
тически готова. Ставим емкости в 
холодное место. 

Гостей, правда, звать пока рано, 
подождите еще 9090. бы недельки 
две. Капуста из первой банки, склю- 
квой и яблоками, больше ничего не 
требует, ну разве что чуть-чуть саха- 
ра. Поэтому просто выкладываем ее 
в салатник, заливаем растительным 
маслом и посыпаем сверху сахаром. 

Берем вторую банку. Эта капуста 
таки просится в солянку. 

Здесь надо определиться, какую 
именно солянку вы собираетесь де- 
лать. Еслиувас проблемы с желудком 
или печенью, если вы не едите жир- 
ное или копченое, лучше приготовить 
вегетарианскую солянку. 

Вегетарианская солянка. 1 Кг 
квашеной капусты, 1 большая луко- 
вица, немного маслин или оливок 
без косточек, перец, 2-3 ст. ложки 
растительного масла. 

Берем глубокую сковороду, на- 
ливаем масло, ставим на огонь. 
Поджариваем до золотистого цвета 
Нарезанный репчатый лук, затем до- 
авляем туда квашеную капусту (ее 
МОЖНО предварительно нашинко- 
вать помельче) и готовим, время от 
ем перемешивая. Когда ка- 
т М подрумяниваться, раз- 

вполовине стакана воды чер- 


НЫЙ 
м 1 перец и заливаем. Добавляем 
Алины, если 


нужно, подсаливаем. 

ране о свиными копчено- 
100г т ельками. 1 кг капусты, 
Тег 5 204@ного сала с прожилками, 


400, "ЭЖКа растительного масла, 
Г разны, 


Сарделе ”Х Копченых колбасок и 
Приме 2 большие луковицы, 
Оно стакан ВОИ, 


масло. При желании украсьте салат 
ярким перцем, нарезанным колеч- 
ками, и полейте оливковым маслом. 
Хорош также сложный салат- 
сол: нарезаем маринованные огур- 
чики, мелкие маринованные грибоч- 
ки, кладем ложку маслин без косто- 
чек, добавляем капусту, заправляем 
ароматным маслом и хреном. 
Приведу еще два несложных 
способа засолки капусты. 
Капуста с рассолом, Капуста = 
3-4 кг, морковь — 300-400 г; рассол: 
вода — 1 л, сахар — 1,5 ст ложки, 
соль крупная — 2'ст, ЛОЖКИ: 
ашинковать, морковь 
Капусту н Н 
натереть на крупной терке. Сложить в _ 
ю посуду или в стек 
эмалированну ` 
банки; но не до краев. д 
лянные са в воде. 
соль растворить ; 
рассола без сахара} 
ассолом ( аре 
лить этим р: 2-3 дня 
оверху. Через р 
пусту льких. 
сту в неско 
ткнуть капу й, чтобы 
ой палочкой, Ч" 
деревянн тре 


.А 
скопившиеся газы 


«по-холостяцки». Креп- 
кий кочан весом около 1,5 кг разре- 
Зать на 4 части, вырезать кочерыж- 
ку, быстро нашинковать. На крупной 
терке натереть 1 среднюю морков- 
ку. На блюдечко высыпать 2 ч. ложки 
соли. Перемешать капусту, морковь 
И соль в большой миске и хорошо 
помять руками до появления сока. 
Уложить, Ууминая, в стеклянную 2- 
литровую банку, сверху положить 
гнет (в качестве гнета можно ис- 
пользовать пластиковую бутылку, 
наполненную водой), чтобы над ка- 
пустой был сок. Поставить в теплое 
место. Через день-два проткнуть 
палочкой. Капуста готова. Перело- 
жить в меньшие по размерам стек- 
лянные банки с винтовыми крышка- 
ми и убрать в холодильник. Такого 
количества одному человеку хвата- 
ет на 7-10 дней. За два-три дня до 
окончания запаса квашеной капусты 
процедуру повторить. 

Аеще изквашеной капусты полу- 
чаются потрясающие щи. Предложу 
вам несколько рецептов, заметив 
лишь, что щи, как и солянку, можно 
готовить постными, то есть без мяс- 
ного бульона. 

Щи _из__квашеной капусты_со 
СВИНИНОЙ: 0,5 кг квашеной капусты, 
300 г свинины, 1 луковица, 1 мор- 
ковка, 1-2 корешка петрушки, 1 ст. 
ложка жира, 1 ст. ложка ячневой 
крупы, специи, зелень. 

Свинину (свежую, соленую или 
копченую) нарезать на куски, поло- 
Жить в воду, дать закипеть, снять пе- 
ну, добавить квашеную капусту, яч- 


вую) крупу. и ва- 


арезанные солом- 
е нажирелук, мор- 
посолить, по жела- 
ЖИТЬ, положить лавро- 


Щи суточные. 800г кв. 


пусты, 400 г мяса, 20) 
костей, 2 моркови, 3-4 ко 
рушки, 2-3 головки Репчато 
3-4 ст. ложки томат-пасты, 3 
ки пшеничной муки, 100 
го масла, 100'г сметаны, ь 
Суточные щи отличаются от цея 
приготовленных обычным о 
бом, тем, что капуста из-за прото 
жительности тепловой обраб 
становится совершенно МЯГКОЙ и 
приобретает сладковатый привкус 

В кастрюлю с 2 литрами ВОДЫ 
ложить мясо и кости и сварить оул. 
он. Муку прожарить на сковороде д) 
золотистого цвета (без масла), К 
пусту, мелко нарезанные петрушкуи 
морковь, слегка поджаренный 
томат-пасту и муку тушить с маслом 
в кастрюльке около 40 минут затем 
переложить в кастрюлю с мясоми 
бульоном и прокипятить. Можно до- 
бавить по вкусу растертый Чеснок 
Сметана и мелко нарубленные зе- 
лень петрушки и укроп подавать на 
стол отдельно. Ши будут еще вкус 
нее на вторые сутки. 

Щи по-польски, 300 г квашеной 
капусты, 160 г свиных костей, 207 
муки, 200 г овощей (морковь, еб 
рушка, лук репчатый), 1,5 лводы, 46! 
сала, перец молотый черный, соль 

Приготовить бульон из коб 
(или копченой грудинки) и 080 
Капусту залить кипятком и вари! ® 
закрытой посуде. Когда прок“ 
ненадолго снять крышку, чтоб 8 
шла горечь. Готовую капусту Со: 


Поли 


влить рассол квашеной 
Грудинку нарезать кубикам 
Жить в суп. Подавать с 
отварным картофелем. | 
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И лук, 
затем 


тушить с масл 
о 40 минут, 


рюлю с мясом и 
ятить. Можно до 
астертый чеснок. 
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ТУБЕРКУЛЕЗ 


Самая трудная проблема, с которой столкнулась 
современная медицина, — устойчивость в некото- 
рых случаях палочки Коха (возбудителя туберкулеза) 
к антибактериальным препаратам. Поэтому важную 
роль в лечении могут сыграть средства народной 
медицины, которые можно использовать параллель- 
но с медикаментозным лечением. Лекарственные 
растения и другие натуральные средства облегчают 
состояние больного, укрепляют иммунную систему, 
пополняют организм кальцием, дефицит которого 
считается одной из причин развития туберкулеза. К 
тому же некоторые лекарственные растения (сосна, 
лук, листья черемухи, корневище хрена) содержат 
фитонциды — летучие вещества, убивающие болез- 
нетворные микроорганизмы, втом числе и микобак- 
терии туберкулеза. Русские лекари в ХІ-ХІІ веке про- 
тив «сухотной болезни» (туберкулеза) применяли от- 
вары из мать-и-мачехи, настой тысячелистника, 
голченый чеснок, тертую черную редьку, Помогают 


дило вини 


1ч. ложке З раза в день. Курс — у 

12. Яблоки со свиным салом. Взять 400 
нутряного несоленого сала и 6 больших антонс 
зеленых яблок. Яблоки мелко порезать и положи: 
сало. Хорошо перемешать и поставить в духовку то- 
миться на небольшом огне. Пока сало топится, 12 
яичных желтков растереть добела со стаканом са- 
харного песка. Туда же положить 400 г (4 плитки выс- 
ших сортов) мелко натертого шоколада. Когда сало с 
яблоками хорошо перетопится, вытащить из духов- 
ки, процедить через сито или марлю и влить яйца с 
сахаром и шоколадом. Все хорошо перемешать и 
дать смеси остыть. Принимать 3-4 раза с каждой 
едой, намазывая на хлеб, и обязательно запивать 
очень теплым, почти горячим молоком. 


Профилактика 


• Укрепление иммунитета: закаливание (воз- 
душные ванны, контрастный душ, обливание), про- 
Гулки на свежем воздухе, особенно за городом, при- 
ем витаминов, целебных трав, ценных пищевых до- 
бавок. ; 

• Питание. При бронхолегочных заболеваниях в ре. 
организме нарушается обмен минеральных веществ, е8 
В том числе кальция. Из-за этого усвоение кальция 
затрудняется. Недостаток этого элемента создает 
предрасположенность к туберкулезу. Кроме того, 
необходим для кальцинирования очагов воспаления | 
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ие корне- 
так и высушенные (1 ст 


минут. Пить в горячем 


готовится такой густоты, 
питок будет вкуснее и полезнее 


вар надо прокипятить еще раз. 
7. Сосна: 


$ В описанный выше настой мужских соцветий 
сосны, покаон не остыл, для усиления целебного эф- 
фекта можно добавить 2 ст. ложки меда, 2 ст. ложки 
ь сливочного масла, 2 сырых яйца. Выпить его нужно в 
°—  Зприема. 


Внимание! Противопоказанием могут служить по- 
энимание! 


ВОИ Вии 


40 гмедас 1 ст ложкой молока. 


-Ю — по 10гвден 
‚ затем снижать по Әт 


Внимание! Зверобой может повышать артериаль- 


ное давление, вызывать Неприятные ощущения в 06- 


ласти печени и чувство горечи во рту, запоры, пони- — 
жение аппетита. 


полного остывания. Прини 
добавляя мед, за 1-1,5 ч 
на 1 стакан молока. 


5. Мед с березовыми почками. Смешать 
спирта и 1 стакан меда, добавить 1 


6. Мед с молоком. Принимать 3 раз 
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_ > а УЬ аль ИР ро 57 
24 р >: /2реи, Корневища измельчить и залить стака- 
ном молока. Можно использовать как свежие корне- 
вища (2 ст, ложки на стакан), так и высушенные (1 ст. 
ложка на стакан). Кипятить 5 минут. Пить в горячем 


виде по стакану 3 раза в день. 
б Пр ор а 
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100 мл молока. Кмпятитъ, пока ме ослазелся ФУМ 
на объема. Затем добавить в молоко 190. Сливо 


з свежих корней майского лопуха по 0,5 л 
выпивать в течение дня. Одновременно надо 
ть ячменный квас — сколько захочется. Квас гото- 
вят так. На 10 л воды взять ковш (1л) ячменя и оста- 
вить париться в печи на всю ночь. Утром в теплый на- 
стой положить дрожжи (лучше из хмеля и солода) и 
ржаной хлеб. Этой порции кваса хватает на несколь- 
ко дней. 

10. Фиалка трехцветная. 2 ст. ложки сухих из- 
мельченных листьев фиалки залить 1 стаканом ки- 
пятка, настоять 15 минут. Пить настой теплым по 1/2 
стакана 3 раза в день, добавляя по вкусу мед. 

Внимание! Фиалка противопоказана при гломе- 
рулонефрите, гепатите. Длительное применение 
приводит иногда к тошноте, рвоте, диарее и зудящей 
сыпи. 

11. Алтей. 


Настой. 2 ст. ложки мелко нарезанного корня за- 
лить 100 мл воды комнатной температуры, настоять 
1 час. Принимать горячим по 1 ст. ложке через 2 часа. 

Отвар. 2 ст. ложки мелко нарезанного корня по- 
местить в эмалированную посуду, залить 200 мл го- 
рячей кипяченой воды, закрыть крышкой. Нагре- 
вать на водяной бане 30 минут, охладить при ком- 

натной температуре 10 минут, процедить. Остав- 

шееся сырье отжать. Объем полученного настоя 

‘довести кипяченой водой до объема 200 мл. Хра- 

Нить в прохладном месте не более 2 суток. Пить го- 
х 


29и вини 
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дить и принимать по 1 ст. ложке 
З. Яичная скорлупа: 


• Вымыть яйцо щеткой с мылом, ошпари: 
варить. Разбить на половинки и вылить соде 
Снять внутреннюю пленку, подсушить скорлупу и из-_ 
мельчить до порошка в кофемолке или ступке. Хра- 
нить во флаконе из темного стекла под ваткой, чтобы 
не задохнулась и не заплесневела. 

Принимать не более 0,5 г (на кончике ножа), обя- 
зательно запивая водой с лимонным соком или ли- 
монной кислотой. Одной скорлупки (3,5-5 г) доста- 
точно на неделю. Лимонная кислота образует с каль- 
цием прочный, хорошо растворимый комплекс, кото- 
рый легко всасывается в кишечнике. 

Яйца лучше брать 1-2-дневные, от здоровой де- 
ревенской (не инкубаторной) курицы, которая гуляла 
на свободе, ела, что хотела, и вдосталь грелась на 
солнышке. 

• Взять скорлупу 6 яиц белого цвета и измел 
чить ее в порошок. Залить соком, отжатым из 10/лиӣ= 
монов, и выдержать в банке (желательно темного | 
стекла), прикрытой марлей, периодически взбалт 
вая, в течение 7-10 дней в темном прохладном месте 
— ДО полного растворения скорлупы. Пос ле этого 
полученную жидкость отфильтровать. 300 пового, 
меда подогреть на водяной бане, чтоб тал: 
ким, остудить и добавить в полученную смесь, 
дельно сбить 6 яиц с 3/4 стакана е 
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> 


отжимать из свежих корней майского лопуха по 0,5 л 
сока и выпивать в течение дня. Одновременно надо 
ПИТЬ ЯЧМЕННЫЙ квас — сколько захочется. Квас гото- 
вят так. На 10.л воды взять ковш (1 л) ячменя и оста- 
вить париться в печи на всю ночь. Утром в теплый на- 
Стой положить дрожжи (лучше из хмеля и солода) и 
| Й хлеб. Этой порции кваса хватает на несколь- 


о еиааАИЩИГ 


в0и/9 винии 


зоәмо ехон ‘он хәт от члицецих 
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25 06 р мло пега» ре тоа 
Сип к 


дить и принимать по і ст. ложке з фаза з рем 
З. Яичная скорлупа: | 
• Вымыть яйцо щеткой с мылом, ошпарить, вое = 
варить. Разбить на половинки и вылить содержимое. 
Снять внутреннюю пленку, подсущить скорлупу и из- = 
ВУ до порошка в кофемолке или ступке. Хра 9 
НИ 


лакона из толло пан аа 


«Б от ро 9 


{елебные смеси с алоэ 


Что наибольшую силу имеет алоэ 
рше трех лет. Перед приготовлением смеси ли- 
 Стьяѓалоэќнадо выдержать на средней полке холо- 
дильника не менее недели. 


1. 400 Гграстертой смолы, 400 глистьев алоэ, 200 г 
корня цикория, 2 кг патоки. 

Сосновую смолу набрать по крупинкам с дерева и 
растереть до получения однородной массы с 0,5 л 
медицинского спирта, подливая его постепенно. Ли- 
СТЬЯ алоэ нарезать стерильным ножом. Патоку мож- 
НО достать там, где производят сахар из сахарной 
свеклы, или на кондитерской фабрике. 

Все компоненты сложить в глиняный горшок, ко- 
торый внутри должен быть обливным, и поставить в 
русскую печь (или в духовку) на 12-14 часов. Печь 
предварительно протопить, как для выпечки хлеба, 
разгрести угли по краям, ав середину поставить гор- 
шок, чтобы смесь томилась. 

Когда снадобье будет готово, процедить его еще 
горячим через полотняный мешочек, с силой выдав- 
ливая через ткань. Оно должно напоминать жидкий 
кисель коричневого цвета. Принимать по 1ч. ложке З 
раза в день за полчаса до еды. 

2. 1 стакан мелко нарезанного алоэ, 100 голивко- 
вого масла, 25 гберезовых почек, 10 глипового цве- 
та, 1,2кглипового меда и 2 стакана воды, 


линия сгиба 


Мед растопить в эмалирован о 
вая ему вскипеть. Добавить алоэи ў 
ПО минут на слабом огне. Отдельно в двух с 
воды заварить березовые почки и цветы лип 
тить на слабом огне по З минуты, настоять 15- 


ры и оливковое масло. Хорошо перемешать и 
лить в стеклянные бутылки 
стекла). Хранить в темном месте. Принимать по 1 
ложке 3 раза в день, предварительно взбалтывая 
3. Смешать 1/4 стакана измельченных листье, 


тельно взбалтывая, Д 


4. Смешать 7/4 стакана сока алоз и 3/4 стакана | 
меда. Принимать по 1 ч. ложке З раза в день за пол- - 
часа до еды. Рекомендуется при начальной стадии 
туберкулеза. 

5. Смешать по 700г меда, сливочного масла, 
смальца (растопленного гусиного жира), порош 
какао и 15 г сока алоэ. Разогреть, но не кипя 
Принимать с горячим молоком утром и вечером 
1 ст. ложке на 1 стакан. РЕ 1- 

6. Листья алоэ выдержать в холодильнике 2) не 
(при температуре 4-89С), затем промыть, из ель 
чить, залить кипяченой водой (1:3), настоять 15-2 
часа, отжать. Смешать 100 г настоя, 


У ‘ч1еж!о 


ТМА ЗАЛАНЯО) 


ЛИЙ Морозов 


Вара «Радуга М» 


Энергия 


Известно, что многие заболева- 
ния, присущие современному чело- 
веку, в том числе и опухолевые, на- 
чинаются из-за недостатка биоло- 
гически активных веществ, витами- 
нов, ферментов, которые в норме 
мы должны получать с пищей. К со- 
жалению, не получаем. Казалось 
бы, ситуацию можно исправить еже- 
дневным приемом аптечных вита- 
минных комплексов и биологически 
активных добавок. Однако в ходе 
переработки растительного сырья 
обычно теряется очень ценный его 
компонент — ферменты. Остается 
ЛИШЬ малая часть тех активных 
веществ, которые находились в жи- 
вом растении. Даже на самом со- 
временном оборудовании, при 
строгом соблюдении режима обра- 
ботки обычно удается сохранить не 
более 5% ферментов. 

Ситуация коренным образом 
Изменилась лишь два года назад 
благодаря принципиально новой 
технологии, разработанной група 
пой российских ученых из компа” 
нии «Рада-фарма» под руково” 
дством И,Д.Залевского и А.В:Р8- 
шетникова Она получила название 
«Тазё Пом» (быстрый поток). По 
этой технологии Ученым Удалось 
создать ценный субстрат из ми 


роводоросли Спирулина, 
Известно, что в процессе фото: 
синтеза зеленый пигмент растени 


Солнца 


п 

ую энергию. Ученым уда- 
лось сохранить в хлорофилле всю 
его живую природную активность, 
включая самое ценное — комплекс 
ферментов и молекул хлоринового 
ряда, отвечающих за усвоение сол- 
нечной энергии и эффект фотосин- 
теза. 

Экстракт преображенного хло- 
рофилла микроводоросли Спирули- 
на, который содержит до 90-95% ак- 
тивных составляющих, получил на- 
звание «Радахлорофилл С». Как по- 
казывают исследования, организм, 
усвоив из него всю гамму необходи- 
мых веществ, работает совершенно 


по-новому. 
В московском Гематологическом 


научном центре РАМН проводилось 
исследование влияния пищевой до- 
бавки «Радахлорофилл» на систему 
ьных лимфогранулемато- 
больных одновре- 
ералии и по- 


крови бол 
зом. Одна группа 
менно с курсом химиот 
сле него получала аР: 
(РХ), а вторая (контрольная) прохо- 
дила химиотерапию без него. 
Приведу выдержку из отчета 
ших это исследо» 


больных, прини" _ 


нормы было отмечено только у 20% 
‘больных с исходным иммунодефи- 
цитом. В контрольной группе, где 
исходный иммунодефицит был вы- 


холей, паразитов, 

инфекций. “ 
В составе капсульных о, 

да-Янь» и «Рада-Инь» (9 Шо 


бакт ВА Я 


мужчин («Рада-Янь») 
да-Инь»). Исследованиями Установ- 
лено, что прием добавки в капсуль- 
ной форме способствует Улучше- 
нию свойств крови и ее эффектив- 
ному обновлению. В течение 1,5-2 
месяцев приема популяции эритро- 
Цитов значительно улучшают Свой 
состав за счет повышения количест- 
ва молодых активных клеток. Отсю- 
да и многочисленные положитель- 
ные изменения в состояний здоро- 
Вья, и мощный импульс к омоложе- 
нию всего организма. 

Врач-онколог Лариса Виногра- 
дова в своей практике использует 
главным образом четыре продукта с 
«Радахлорофиллом С». Вот что она 
рассказывает: 

«Для восстановления обменаве- 
ществ, сил и ресурсов организмая 
обычно рекомендую «Фотостим», 
жидкую форму. В качестве вводного 
курса применяю 1-2 флакона емко- 
Стью 30 мл. «Фотостим» прекрасно 
восстанавливает аппетит, способоте 
вует нормализации веса и обмен 
ных процессов, обеспечивает повы? 
шение работоспособности и о 
мизма. Человек чувствует себя #8 
много лучше. На фоне укреплений 
клеточного иммунитета значитель 
но снижаются темпы развития 00 
Новного заболевания (Ад 

Перед операцией, а такж 
курсом полихимиотерапиия 


и женщин («Ра. 
принимавших РХ, отмечали во вре- 


мя курса химиотерапии улучшение 
качества жизни, проявляющееся по- 
вышением физической активности и 
трудоспособности, улучшением об- 
щего самочувствия, приливом бод- 
рости». 

В настоящее время выпускаются 
несколько биологически активных 
продуктов с «Радахлорофиллом С». 
Жидкая форма получила назва- 
ние «Фотостим». Его базовая основа 
(фармацевтический глицерин) 
позволяет активным компонентам 
быстро усваиваться клетками. Нор- 
мализуются обменные процессы, 
восстанавливается клеточный им- 
мунитет. «Фотостим» дает прекрас- 
ные результаты при большинстве 
заболеваний, включая воспалитель- 
ные процессы, диабет, параличи, 
вирусные инфекции, в том числе ге- 
патиты всех форм. 

Капсульная форма с «Радахло- 
рофиллом С» по своему воздейст- 
вию отличается от жидкой. Часть ее 
активной композиции также Усваи- 
вается клетками, обеспечивая тот 
же эффект восстановления обмен- 
ных процессов и укрепления жиз- 
Ненных ресурсов, что и при приеме 
“‘Ротостима». При этом значитель- 
‘часть Действую 
ется циркулир 


Механизмы Защиты от опу- 


явлен также у 20% больных, после увеличено количество н 
проведения полихимиотерапии им- композиции, в них включены В 
мунодефицитное состояние разви- плексы витаминов, минеральных 
лась еще у 30% пациентов. Побоч- ществ и природных КОМпонент в. 
ных явлений, обусловленных прие- способствующих полноценно 
мом пищевой добавки «Радахлоро- восстановлению регуляторной 
филл», во время проведения иссле- функции мочеполовой Системы 
дований не выявлено. 40% больных, 
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тов: «Радахлорофилл С», 
К а-Янь» и «Рада-Инь». «Радахло- 
и филл с> изісостава капсул дейст- 
? етпреимущественно В крови, спо- 
собствуя восстановлению механиз- 
В иммунитета и качественных по- 
‚азателей крови. При этом больные 
переносят операцию и курсы поли- 
химиотерапии значительно легче. В 
послеоперационный период зажив- 
ление швов происходит в 1,5-2 раза 
быстрее, без воспалений и нагное- 
нийи, как правило, без образования 
рубцов. После химиотерапии не 
происходит снижения иммунитета, 
а параметры крови быстро восста- 
навливаются, что позволяет провес- 
тилечение в заданные сроки. 
«Радахлорофилл» в капсулах, 
«Рада-Янь» и «Рада-Инь», активно 
повышая ресурсы организма, поло- 
Жительно воздействуя на системы 
крови и иммунитет, приостанавли- 
вают процессы развития опухолей и 
метастазирования. Капсулы с «Ра- 
дахлорофиллом С» показали свою 
Эффективность в самых безнадеж- 
ных ситуациях, в том числе у онко- 
логических больных четвертой ста- 
ДИИ Заметно снижается, а зачас- 
Тую даже полностью снимается бо- 
левой синдром (некоторые пациен- 
ты отказывались от наркотических 
препаратов), значительно улучша- 
ется качество и продолжительность 
жизни. В практике применения этих 


Более подробную информаци® янь» 
«РАДА-ИНЬ» и “Р. 


При системных заболеваниях и 
заболеваниях крови, псориазе, ту- 
беркулезе, воспалительных процес- 
сах различной локализации капсулы 
с «Радахлорофиллом С» восстанав- 
ливают иммунитет и систему регу- 
ляции до такого уровня, что боль- 
шинство симптомов исчезают пол- 
ностью. При развитии доброкачест- 
венных опухолей и на начальных 
стадиях онкологических заболева- 
ниях нередко удается добиться час- 
тичной или даже полной резорбции 
(рассасывания) новообразований 
уже в первые 5-6 месяцев: Е 

В течение 20 лет врачебной 
практики мне, как и многим моим 
коллегам, нередко приходилось 018 
водить глаза и беспомощно развоз 

ть руками, признавая, что меди- 
да С «Радахлорофил" 


лом С» я связываю большие надеж- 


-то п 

ды НеКо реаль- 
человеку 

ва, которые дают в 


ный шанс восстановить 
самых сложных Си 


о биокомплексах 


йти на сайте: 8 
можно найти логически акти 


Консультации по применению био, 
с «Радафлорофиллом С» МО 

28 (095) 518-07 
Сертификат № 005 


о получить по 
7.59, 465-02 
796.Р643.0 


ЮУГҰұу ПИСЬМА 


25 «У моего внука (ему почти год) на лице появил; 
красного цвета — ангиома. Врачи говор 


ят об операции, 
хотелось обойтись без нее. Если кто-то знаком с это} 


мой, напишите, пожалуйста, на адрес редакций». 


Колесникова Ольга, г. Сергиев 


225 «У моего знакомого несколько лет назад появилось У 
ние левой околоушной слюнной железы, которое постоя,, о Е ў 
тет. Врачи поставили диагноз — хронический паротит. Ес, ы 100 ид 


ыы ЛИ 
то знает народные средства от этой напасти, поделитесь и. е огч 
пожалуйста», пр ет 
Петрова Валентина, г Москва носї 
ытьЯ 
ў «Много лет не могу вылечиться от плоского красного ЛИШая, м мон 
Мучения страшные. Если кто-то избавился ОТ Этого Заболевания = про? 

напишите. Буду благодарна за любой совет». 
В.П., Московская обл. 
СОВЕТЫ ЧИТАТЕЛЕЙ Расс 
невсей 
Опыт лечения гигромы 
хе светобс 
(для Л.Смирновой — №3 за 2005 г.) Обр; 
1. Сырую картофелину нужно разрезать пополам, одной поло- Ели по 
винкой натереть больное место. Это надо делать несколько раз. ки, ано! 
Светлана, г Москва следует 
2. Хочу поделиться своим опытом лечения гигромы. У моего вне + 
мужа после похода в лес за грибами на ноге (2-й палец) образо- ваты 
валась растущая водянистая горошина, которая увеличиваласьи Ожно д 
причиняла неудобства при ходьбе. Хирург определил, что это 1а надо 
гигрома и предложил ее вырезать, что сразу и было сделано. Но фор 
вскоре, когда зажил шов, она опять выросла. На этот раз хирург Пом; 
проткнул пузырь иглой. Через какое-то время все повторилосе * Вл 
снова. Кто-то посоветовал мазь “индометацин-акри” — на вату ии на 
под пластырь на весь день. Пузырь стал заметно уменьшаться: п 
Через две недели все исчезло. Попробуйте, может быть, И вам 2р 
поможет, оце са 
Тверская обл. г Кимры, Ул. ее. + 60, 
никидзе 45-10 Н.А.Саби ст, 
к 
Средство против облысения м. 
(для Абрамова В.К. — № 2 за 2005 г) У 
Хочу поделиться способо Й 


ы 
205 г) 


›полам, одной поло" 
пать несколько раз, 


Светлана, г Москва 


я гигромы. У мое 
2-й палец) образо 
ая увеличивалас» 
пределил, 410 2 
было сделано: 


„творог ав сыворотку добавить о 


Столо ЕІ 
Тстаканісахарного песка и 1 так Вые ложки с 


аНтравы Чистотел, 
полностью погружен в 

ВИТЬ В Темное место (7 

кув Холодильник, На 


села" 
И 9 
квас арлевый мешочек (он должен быт 


Ь 
Грыть горлышко банки марлей и поста 


ЭЖ этого еди и поместить бан 
о7ову нужно ХШ настоем, закрыт 
пизтиленом, сверху — махровым полотенцем, Через 30 минут 
овус мылом, ополоснуть настоем крап 
а и другим). Делать эту процедурура 
ме того, необходимо делать массаж головы щеткой 
ность головы льняное масло (на 30 минут). Ополаскивать голову после 
мытья хорошо подкисленной водой (с добавлением яблочного уксуса или 
лимонного сока). Кожа должна иметь кислую реакцию. Первые результа- 
ты проявляются, как правило, через 3 месяца. 


стой 


месяца. Кро- | 
и втирать в поверх- | 


И.А.Такщеева. г Королев Московской обл. 


Чтобы мигрень отступила 
(для Сальниковой Е.М. — №6, 2005 г.) 


Расскажу о том, как избавиться от мигрени. Главный ее признак — боль 
Не всей головы, а одной ее половины в сочетании с общим недомоганием, 
светобоязнью, тошнотой. 

Обратите внимание, не покраснела ли область головы, которая болит 
Если покраснела (прилила кровь), то на нее надо класть холодные примоч- 
Ки, аноги ставить в горячую воду. Если же побелела (значит, кровь отлила), 
следует ставить горячие примочки. Если же разницы в цвете вн 7. 
вов не наблюдается, то хорошо всю голову обвязать горячим Ай е: 
захватывая виски, при этом положить на них по кусочку И: Е 
Можно делать массаж головы — от лба к затылку. Лежать хать л 

Е При этом можно вдыхать смесь 
Па надо в темной комнате, избегая шума. ПР «количествах, 
камфорного и нашатырного спиртов, взятых в равны - 

Помогут и такие простые средства: ка или красной свеклы, а. 

+ Вложить в ухо ватку, смоченную соком лу ие. 


капусту, гол. 

етку кислую та й) 

Ушији на виски положить завернутую в салфетку 8 

вязать полотенцем. й скипидар — по 5-15 капельн 
• 2 раза в день принимать очищенный ь 

сочке сахара. ЕВЕ 
• Если мигрень началась на почвен а. ф 


т, ый 
т очек селедки. Многим помогае ТАКА 
съесть кусочек К Д міВ:Смирнова, раните 


Хвоя от авитаминоза 
Л ез 
4. стакана любой хвои залить 2 стаканами оды 
уксуса. Поставить в темное место на двое СУ! 
мм Вир и олот (| од! 


Рубрику 


ведет 
Татьяна 
Сахарчук, и 
| 
кандидат 36 р. 
0 
медицинских (0 2 
ИВ 
наук я ВВ 
р 
«10 
васт! 
й т 
иоевые 
Вя 
зыка, х 
«У меня обнаружили гипотиреоз. Расскажите, пожалуйста, + Ум. 
Про это заболевание», бедная 
Л.М. Сесюнина, г Пермь зости КО; 
+ Из- 
+ Мо; 
холестер 
Вмест 
Ао даже. 
20СКОЛЬКІ 
званная недостатком в организме гормонов щитовидной железы. 
Иногда (но не всегда) это связано с ее гипофункцией (снижением ЩИТоЕ 
деятельности) Вообще, функция щитовидной железы состоит в Ронин ү 
выделении в кровь в нужное время ив нужном количестве гормо- 
нов. Эти гормоны ре 


Л 
ви гормоны щитовидной железы стимулируют Аля ў 
синтез белка, а при чрезмерной — его распад (катаболизм) м 
{ 
Симптомы гипотиреоза м 


• Апатия (безразличие ко все 


ние настроения, снижение памяти, сонливость днем (и вто же врез 
мя нарушение ночного сна), на 


Й 
РУшение координации движени КЭЙ 
(атаксия). 
+ Чувство озноба, боли в мышцах, го 
жения, шум в ушах, 


и ‚ рас 
• Отекилицаи конечностей, рыхлость (пастозность) тела, Ра 
плывчатость черт лица, прибавление в весе. | 


Мом СТВ 
му), раздражительность, ухудше* а хт 


ловные боли, головокру 


С, 


ССкажите 


Я Пожалуй, 


М. Сесюнина, Г. Пермь 


ИИ щитовидной Желе. 
ти какие существуют 
‚ таким заболевание 


Т.И. Иванова, г УФ 


— это болезнь? 
щитовидной желе? 
Е І 
ункцией (с 
әй железы соо 
м количестве и 
ще 

ы обмена и е 
З 7 

угих желе сти 
келезы МО? 
положнымР й 


„за отечности — боли в суставах. 
отека СЛИЗИСТОЙ дыхательны 


све отеки — микседема (что и дало второе 
завли вании в области отека пальцем Ямки не остается 
+ Выпадение волос (на голове и подмышеч 


+ Атонические запоры, 
мочевыводящих путей. 

• Вялая мимика (как маска), замедленные речь и движения, увеличение 
языка, хрипловатый голос, урежение пульса. 

• Уменьшение температуры тела, снижение функции потовых желез, 
бледная холодная кожа, сухие холодные ладони. Извращение чувствитель- 
ности кожи (парестезии) — мурашки по коже, судороги в конечностях. 

® Из-за прибавки в весе страдает сердечно-сосудистая система. 

• Может развиться атеросклероз. В'крови повышается общий и «плохой» 
холестерин, снижается концентрация гемоглобина, развивается анемия. 

Вместе все эти признаки встречаются в тяжелых, запущенных случаях. 
Но даже если появились некоторые из них — необходимо обследоваться, 
поскольку существуют стертые формы заболевания. 


метеоризм. Часто присоединяются инфекции 


Гормоны щитовидной железы 


Щитовидная железа вырабатывает два основных гормона ара 
тиронин (Т4, тироксин) и трийодтиронин (ТЗ), а также ны а 
ние — тиреоглобулин (транспортный белок, несооре А 
Йода). ТЗ и Т4 — соединения белка тирозина с иода ад сои А 
щитовидной железы только в свободной форме. 10 


Но с белками. 

Норма 74 — 60 (по другим источн 
нмоль/л, 

Для того чтобы понимать, почем 
щитовидной железы, нужно знать, кто ЭТИ 
посредственно стимулирует функцию аКШ, и 
гормон ТТГ (тиреотропин), вырабатываемы л 
начальство»: Норма ТТГ — 0,2-4,5 мкМЕД/МЛ: аай крови ТЗ и Т4 — на- 


— 1,2-3,0 


икам — 70)-160 нмоль/л, ТЗ 


НИЗИЛОСЬ производство. олно 
а м производством руководит. 
овидной железы ти 
пофизом, — «Н 


ой связ влияет — 
Регуляция идет по принципу обратн сже ТГ изги пинта 
чинает увеличиваться выработка ТТГ. На О (ТРГ) из гипоталамуса. Нор-_ 


и «вышестоящее начальство» — тиреолиберт 
мара оО пр/мл товиДнОЙ! 
Кроме этого при обследовании на ще о 
деляют Уровень в крови антител к тиреоглобУ го, В нор 

мунный тиреоидит, Антител не должно быть МН 


Причины развития гипотиреоза 


Первичный гипотиреоз (на уровне щитовидной железы) 
жденным и приобретенным. 

Врожденный (с которым человек рождается) может иметь две Основну 
причины: генетические нарушения или дефицит йода в организме Мате Н 
Правда, он встречается достаточно редко. ў 


Приобретенный гипотиреоз более расп ространен, он Формируется вте. 
чение жизни. 


Может быть вро. 


ходит на «экономный» режим работы, в основном она вырабатывает ТЗ, ане 
Т4, таккакна Т4 нужно больше йода, а организму приходится йод ЭКОНОМИТЬ, 


горчицы, кукурузы, потому что эти продукты мешают йоду всасываться (30- 


рованных продуктов, содержат морепродукты. ой 
~ Приобретенный первичный гипотиреоз может возникнуть и пос 
операций на щитовидной железе (это 1/3 от числа всех гипотиреозов). ы 
+ Но основная причина первичного гипотиреоза в пожилом возрасте (вт Й 
рое место после постоперационного) — воспалительный процесс в Щит 
ной железе. Это аутоиммунный тиреоидит (тиреоидит Хашимото). и 
плохо распознается, В последнее время это заболевание стало диагн 
ваться и в более молодом возрасте, в основном у женщин. онических 
+ Выработка гормонов щитовидки падает при некоторых КЕ пама) 
инфекционных заболеваниях — туберкулезе, бруцеллезе, ток ри 
+ Кроме того, функция щитовидной железы онежаз арои получи 
нии применялось облучение (или если по роду работы чело 


ия). 
зуоблунения) Продолжение следует 


Я, и ТРГ ма 
Я железа ра 
›бразуется так назы. 
деи, проживающих в 
оеде. Эндемический 
онов (эутиреоидный 
т небольшой дефи- 
ет к образованиюв 


часть территории 
я от употребления 
са, шпината, 60% 
‚ всасываться (30- 
специальной" 
сле 
зникнуть И р 
потиреоз0е). 
те (870 
пом возрас 
щитов” 
оцесс в 


та Абрамова — 


Пить 
ПОДЮосто 
Куч 
читать! "9 


== 


во МНОГИХ 


Когда ребенок достигает 12-14 лет, семьях начинаютак 
большие трудности, родители прост а голову: 
вступает в споры по любому вопросу, Ч 
Улице, но главное — перестает нормаль 
принимают жесткие меры, но это еще хе 
ведении — он ожесточается на весь белый свет. 
нажимом взрослых дает обещание ит. а 
Слово уже не может. слишком многое упущено. ад 
решает, что учеба — это наказание; тяжелый НР: 


елыми дҥ 
НО учиться. 


И 
Є т ыко усвоения а 
ач С 
стка ры к такому выводу подро- Ва е стента и, | 
знания 7 неумение усваивать У риал, : 
‚ Школа нагружает детей мно- учить ил, ТРУДНО 8% 
то, что нее 


гочисле 
"ными предметами, но не 


Когда человек заучивает материал, 
мало вникая в смысл, его почти не- 
возможно воспроизвести. К тому же, 
чтобы успевать по всем предметам, 
нужно читать, и читать много. А под- 
росток оказывается не в состоянии 
поспевать за таким обилием инфор- 
мации, потому что с раннего детства 
У него закрепились навыки традици- 
онного, архаичного, чтения. Говоря 
проще, современные подростки не 
умеют читать правильно. 

Готовясь к урокам, они читают все 
подряд, читают медленно, про себя, 
не зная, как извлечь нужную инфор- 
мацию из текста. Они не знают, как 
правильно составить конспект или 
написать реферат, потому что их это- 
му не научили. Не могут пересказать 
прочитанное, потому что своих слов 
не хватает — слишком скудный сло- 
варный запас, не развита речь. Во- 
ображение у всех детей, в том числе 
и подростков, как правило, очень бо- 
гатое, но они не в состоянии подклю- 
чать его к процессу чтения и понима- 
ния прочитанного. 

Вот такую безрадостную картину 
нарисовала мне преподаватель мо- 
сковской Школы быстрого чтения 
Татьяна Борисовна Исакова. 

Получается, что многие подрост- 
ки просто обречены на плохую успе- 

ваемость, А ведь впереди — оконча- 
ние школы, выпускные и вступи- 
тельные экзамены, У родителей на- 
чинается паника, они чаще и чаще 
задумываются о будущем своих де- 
тей. Если юноша не поступит в выс- 
шее учебное заведение, ему грозит 
армия, и далеко не каждый роди- 

тель рад такой перспективе. При- 
глашаются репетиторы, но зачастую 
и они помочь не могут. 

— Татьяна Борисовна, неужели 


нет никакого выхода ИЗ. І 
нутого круга? оза 
— Нет, почему 


Же, выход 
Его предлагает Школа беъ 


Чтения академика Олега доо 
Школа работает очень ва, 


Давно, ват 

году мы отмечаем Юбилей _ 35 и ГА 

со дня ее основания, За ЭТО в 9 ое рё 
Созданы уникальные, не имею само" 
аналогов в мире методики, Которые Вск 
помогают любому человеку, Начиная -® 
С 10 лет, повысить Скорость Чтения кое 
а следовательно и обучения, в д № е? ем 


сятки раз. Более того, у Каждого у 20 50 


окончанию школы резко Улучшается и 
память, развивается внимание и в0- Д 
ображение, помогающее понять и З 
запомнить прочитанное. Наши слу 008 ПЕ 
шатели обнаруживают у себя спо- 2110190 
собности, которые считаются при ачосена 
вилегией только высокоодаренных  8%тал ‹ 
личностей. хо двух го 
Закончив курс обучения, все, в  &73а Ди! 
том числе и школьники, кто жало- 29) минут 
вался на плохую память, быстро за- б енушкет 
поминают длинные ряды слов (по- =оушло. 
рой на незнакомых языках), слож- = 16минут 
ные таблицы чисел, формулы, мно: По аоспо 
гостраничные тексты и прочую ин- Анов, 
формацию. Границы их памяти рас" СЯ 
ширяются в 5-10 раз. Многие дети, тер де 
прошедшие обучение в Школе, Пре" Ме Вы 
тендуют на то, чтобы попасть в КНИ* ы П; 
гу рекордов Гиннеса. Например» ёну 


имя школьницы Светланы Архипо- 
вой уже в нее занесено. 
Известно, что при медленной ъ 
скорости чтения человек спо 
удержать в памяти 1200 знаков ё 
минуту, при быстрой — 3000 знаков. 
Под знаком понимается каждая 95 
ва или цифра текста, кроме знак 
препинания. Я подсчитала, что 309 
знаков — это примерно 500 сло" р 
свидетельству Татьяны Бораи 
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ога биво 
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танно Н 
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бя спо- 
ые считаются при- 


Вв ысокоодаренных 


с обучения, все, в 
льники, кто жало- 
тамять, быстро за: 
е ряды слов (по 
ых языках), слож: 
л, формулы, МНО: 
сты и прочую и" 
цы их памяти Раа 

ногие дети! 


я 


2 хитов 
своб! 
ре 10 тысяч І 
гтческий результат. 
На самом деле 
подобная скорость 
ления — ОТНЮДЬ 
не редкое явле- 
ние, Современный 
английский писа- 
тель Д.Микеш в 
одном из своих 
очерков пишет: «Я 
был потрясен, уз- 
нав, что сенатор С. 
прочитал «Исто- 
рию двух городов» 
Чарльза Диккенса 
за 30 минут. А на 


ольшинетво людей се- 
дов" столет назад, читают со 
как я 250-300 слов в минуту. 

2 которую экзаменацион- 
80 ‚миссией предложила Светла- 
й, она прочла со скоро- 

тысяча знаков (тоесть боль- 
слов) в минуту. Фанта- 


Ной 
И легкостью приводил по п 


н 

ито Все Факты, но даже мел 
детали прочитанного р. і 
И эта. сп ре 


чески не существует границ скоро- 


сти чтения и памяти, в принципе от- 
крываются перед любым ребенком, 


ШЕСТЬ ОСНОВНЫХ ПРАВИЛ 
БЫСТРОГО ЧТЕНИЯ ОЛЕГА АНДРЕЕВА: 


| 1. Читать без регрессии, то есть без непро- 
| извольных возвратных движений глаз, когда 
‚ повторно читается уже прочитанное. 

2. При чтении текста про себя читать без ар- 
 тикуляции, то есть непроизвольных движений 
| губ, языка и гортани. 

3. Читать вертикальным движением глаз. 

4. При чтении всегда выделять доминанту — 
| основное смысловое значение текста. 


5. Расширять поле зрения, когда за одну 
ию взгляда человек успевает воспри- 


| фиксащ Б 
«Трех мушкетеров» | фич не 2-3 слова, а целое предложение, ино 
унего ушло не бо- | бза 
| гдаи весь абзац. 
о читать вслух. 
лее 16 минут»! | 6. Тренируясь, обязательн 


По воспомина- 
ниям А.Новикова- 
Прибоя, Горький читал журналы так: 


сам проч 
несколько часов 
день 
ково же было 
Алексей Максимович с поразитель- 


Взяв первый журнал, он начинал ая Школе легко учиться 
скользить по. страницам взглядом тям 10-11 лет поскольку шр 
сверху вниз по вертикали. Покончив Аё чебе у них еще не пропал, 
оп микурналому принимал 25 Ма так как у НИХ дос 
Е - ти , 
О арво сильна осознанная мо вация; 4 
на чт _— наша 
ясь по странице взглядом, 2. подростки на ‚ ме: та, 
него уходило менее минуты, Нов продолжила сво ссказ атьяна 
ков-Прибой решил устроить Горько- Борисовна Исакова 
Му небольшую проверку. Он выбрал бы у них УЖе ИМ 
из этих журналов несколько статей, туги инт 
итал их (на что у него ушло д ина друзья: 
) и на следующий Е тайа 
заговорил о прочитанном, Ка- с шуша 
ие, когда 
его удивлен вообще 0 


прошедшим курс обучения в Школе 
Олега Андреева? 


обижаться на них не стоит. Дети 
стремятся обособиться от мира 
взрослых и создать свой собствен- 
ный. Это нормально, потому что 
иначе они не смогут стать самостоя- 
тельными личностями и найти свое 
место среди других людей. 

Тем не менее необходимо в лю- 
бой ситуации сохранять довери- 
тельные отношения с ребенком. Ес- 
ли мы подойдем к нему с раздраже- 
нием и недоверием, он ответит не- 
послушанием или ложью. Ласково 
обратимся к нему — он улыбнется, 
поделится сокровенным. Вы заме- 
чали, что маленький ребенок после 
того как вы его отругали, спрашива- 
ет: «Мама, ты меня любишь?» Ему 
важно услышать ваше «да», это его 
успокоит, появится желание стать 
лучше. Подросток же не задаст это- 
го вопроса, он замкнется в себе или 
уйдет, хлопнув дверью. У него уже 
сформировался свой взгляд на 
жизнь, пусть, с точки зрения взрос- 
лых, не совсем правильный, но он 
будет отстаивать его достаточно 
жестко. 

Поэтому работать с подростками 
сложно, их душа ранима — к каждо- 
му нужен особый подход. Но вто же 
время интересно, поскольку они жи- 
во откликаются на все новое, не- 
ожиданное и всегда рады искренне- 
му участию. 

Чтобы подросток полюбил чте- 
ние и ему понравилось учиться, 
нельзя постоянно твердить: читай, 
перескажи, вообрази... Нужна очень 
сильная и значимая для него моти- 
вация: То есть необходимо сделать 

_так, чтобы он заинтересовался са- 
мим процессом. Именно этого мы и 
25 ОЯ ваемся на занятиях. Мы нашли 

дин 
т 


в 


ст енный, с нашей точки зре- 


ния, метод обучения, в 
влекается самый не  Правляю © 
подросток. Этот метод — и. Мый 

Если задуматься, люди ра 
всю жизнь. И все развитие реб 
начиная с младенчества, Происхо ка, 
в процессе игры. Играя, ребено, 
развивает речь, память, вообраҳе, 
ние, познает окружающий мир, у 
ся общаться с людьми. Татьяна! Бо- 
рисовна Исакова: привела простой 
пример: четырехлетнего ребенка 
учат запоминать новые слова. Снача. 
ла он запоминает их, механически 
повторяя за педагогом, затем — в 
процессе игры. И в игровой форме 
ребенок запоминает слов в три раза 
больше, то есть в игре обучение про- 
исходит гораздо эффективнее, 

Для подростка игра’ особенно 
значима. Для него это убежище, где 
он прячется от своих уже появив- 
шихся проблем. Игра — это возмож- 
ность проявить свои лучшие качест- 
ва, показать себя лидером или бо- 
лее взрослым, завоевать доверие 
друзей. Игра — самый притягатель- 
ный мир для подростка, и не егови- 
на, что он предпочитает игру учебе 
или чтению. В этот волшебный мир 
игры и вовлекается подросток на 
занятиях в Школе Олега Андреева. 

Здесь занятия не носят жесткого 
характера, то есть это не лекция 
преподавателя и не опрос выучен: 
ного дома задания, это — довери" 
тельная беседа, живой диалог и 
в процессе которой подросток | 
страивается на серьезную ре 
том числе — на обучение прави” 
ному чтению. 

Психика ребенка устроена 


образом, что его просто н) 


Который во. 


фтъчитать 
- Прежде 
Зо котор 
Зинтерес; 


Ка игра особен 
О это убежище Где 
:воих уже появи: 
гра — это возиох 
ои лучшие качест. 
лидером или 00: 
воевать доверіё 
мый притягателе: 


ви 
| инеего 

стка, ней 
2 мир 


уних поначалу многое не получа- 
тя. На занятиях не услышишь ок- 
иков, Зато’ постоянно Раздается 
веселый смех. Нет в Школе и жест- 
кой системы оценок. Здесь оценка 
_ это скорость чтения, которую оп- 
ределяют на уроках сами ребята че- 
резразличные коэффициенты: дпо- 
скольку привычных оценок нет, то 
нет и страха, подросток не боится 
сказать что-нибудь «не то», Увидеть 
неодобрение в глазах сверстников. 
Даже если он делает что-либо не- 
правильно, ему всегда доброжела- 
тельно подскажут, и опять же не в 
форме поучения, нотации, а в про- 
цессе игры. 

— Татьяна Борисовна, но как, иг- 
рая, можно развить скорость чтения 
в’ несколько. раз или. заставить по- 
любить читать книжки? 

— Прежде всего, все наши тек- 
сты, по которым обучаются подро- 
стки, интересны и познавательны А 
Ведь подросток особенно любозна- 
Телен. Скучный текст ончитать и пе- 
ресказывать не станет. Вот к приме- 
Ру, небольшой очерк... о} свиньях. 
Оказывается, свинья — очень музы- 

кальное животное. Причем малень- 
Кие поросята предпочитают слу- 
шШать рок, а их родители, то. есть 
большие хрюшки, — классическую 
музыку. Совсем как у людей. Подро- 
сткам, впервые узнавшим об этом, 
становится интересно, а это наша 
главная задача — пробудить инте- 


реск знаниям. 

Я побывала на занятии, которое 
вела с подростками Татьяна. Бори- 
совна, оно было посвящено разви 
тию/ речи: Ребята за определенное 
время, ТО есть за две минуты, долж- 


преподаватели стараются кақ 
г: чаще хвалить детей, даже ес- 


Очитать т ў 
Выра @кст — 
ме, а ры в обычно ОИ 
гда но читать 
Г оворкой, ак же Громко, но м 
зу Началось нечто рео. 

. Ре ята туг же уеб 
Ревнование — кто. Или со- 


вать Фразы. 
лидеры, Как 


прочитал двухминутный 
текст, но в ответ на просьбу пере- 
сказать его, не смог вспомнить ни 
слова. И хотя над ним никто не на- 
смехался, по выражению глаз я по- 
няла, что он ночь спать не будет, ана 
следующем занятии станет первым. 
Потом ребята играли собственно 
в скороговорки. «Дали Клаше кашу с 
простоквашей», «от топота копыт 
пыль по!полю летит»... Развивали не 
только речь, нои дикцию, затем чи= 
тали вслух и пересказывали прочи- 
танное. Снова было весело и инте- 
а подросток считает, что в 
13 лет он уже взрослый и вслух ЧИЗ 
е обязательно. На занятиях в 
тать н рее 
на развитие речи, потому 
именно в как правило, 
что речь У подр а 
очень плохая, 0 скудным словар 


читают 
ным запасом. Когда реба 


Школе основ 


о И Вется на значимые блоки А 
бята учатся читать с ручкой Ил 

аи то в процесс вовлека- 

‘карандашом, аа 

‘ется моторная память, И зап 

ние идет втрое быстрее. 

Чтение вслух дает такую силу ин- 
теллектуального анализа, какую чте- 
ние про себя никогда дать не сможет. 
Глаз пробегает станицы, проскакива- 
ет через скучные места в тексте. Ухо 

слышит все. Бегло просмотренная 
информация, незаметно ускользнув- 
шая от глаз, настойчиво заявит о се- 
бе при громком чтении. 

В детстве президент США Авра- 
ам Линкольн посещал сельскую 
школу, где на весь класс был только 
один экземпляр учебника. Учитель 
читал его вслух, а ученики хором по- 
вторяли. В классе стоял постоянный 
гул, и фермеры, жившие по сосед- 
ству, называли школу «гудящим уль- 
ем». В этом «гудящем улье» Лин- 
кольн приобрел привычку, которая 
сохранилась у него на всю жизнь, — 


он всегда читал вслух то, что хотел 
запомнить. 


своего друга доктора Ватсона: 


ВЫ смотрит: 
. с е, ноненаблюдав- 
Тез а это большая т 


разница, Напри- 
еј ато видели ступеньки, ве- 
Из прихожей в эту комнату? 


— Отлично, ск 
пенек? 


— Сколько? н 
НИЯ. 


— Вот-вот; А ме 


оо Е \ 


е Обратул зн Бч 


дели! В этом вся с ВЫ Иву. 0, А ый 
их 17, потомучтоя Ивидел нах, о е к 
дал». "И набур А А 
В игровом тесте на раз ое к 
внимания ребята тоже вий Витуе р и 
роли настоящих детективов, ц. 8 Кон А 
былоеще Увлекательнее, для = аних т 
ния захватывающей обстановки абаЛ. 
аудитории выключили свет — реб. 0 меняе Е, 
та остались в полной темноте иту приходит Ў 
шине. Все с большим внимание змбициямиИ, 
слушали одну детективную исто. _ дней ОНИ пе 
рию, нужно было ответить на глав. 0600, ЧТО 
ный вопрос: кто преступник? Ваш  здебьможнС 
духе ощущалось общее напряж. торые мо 
ние. И что удивительно: практически = зом измен! 
все ответили правильно. становятся ‹ 
Вот так, играя, в Школе Олега ченными, ис 
Андреева подросток не только раз  точтения, о 
вивает память, внимание, вообраз мнинавып 
жение, достигает невероятной ск- НИ, при этс 
рости чтения, учится правильноч"  Тественно, 
тать, но и делает это с большимудо- Мальчиков | 
вольствием. ассказал м 
— Это правда, — улыбается урок по Ист 
Татьяна Борисовна, — им нравибя Мото по 
заниматься, и несмотря на то 9 "аграф у 
одно занятие длится полтора 4 Шотан быс 
никто не устает, а когда урок закан" "риал иза 
чивается, ребята удивляются: ащ а моим 
уже все? Так быстро?» рн еда стру 
— Да, с обычной ШКОЛО вания 
сравнить, там дети еле-еле бе хатару т 
вают до конца урока. те ти А раз | 
— Унас ребята все делаю с чего ж 
вольствием, а это очень ваа Много 
тому что возникает ОДНО Заб и. 


тельное чувство — чувство 


детективную ть 
О ответить на Глав: 
преступник? в в03. 
Ь общее напряже. 
ельно: практически 
Вильно. 

я, в Школе Олега 
сток не только! раз: 
знимание, вообрё" 


любое дело по плечу. Ес- 
Н! оловек в сомнениях, если он 
их ит в СВОИ СИЛЫ, В СВОИ воз- 


е 
6 И не верит в себя, то кто же 
0 ИТВ него?! 


повр д эти приобретенные в вашей 
коле качества — собранность, 
нимательность, уверенность в сво- 
иксилах — помогают ребятам хоро- 
шоучиться в обычной школе? 

_ Конечно. В процессе обучения 
нанаших курсах подростки меняют- 
сябуквально на глазах. Прежде все- 
го меняется их поведение. Каждый 
приходит со своими комплексами, 
амбициями, но через несколько 
дней они понимают, что здесь инте- 
ресно, что с ними считаются, что 
здесь можно получить новые знания, 
которые могут радикальным обра- 
зом изменить всю жизнь. Ребята 
становятся спокойными, сосредото- 
ченными, используя навыки быстро- 
го чтения, они тратят минимум вре- 
мени на выполнение школьных задат 
ний, при этом их оценки в школе, ес- 
тественно, повышаются. Один ИЗ 
Мальчиков еще в начале обучения 
рассказал мне, что не успел выучить 
урок по истории и на перемене проз 
смотрел по нашей методике нужный 
параграф учебника: «Я не ожидал, 
что так быстро сумею прочесть мая 
териал и запомнить его. История не 
была моим любимым предметом, 
всегда с трудом запоминал сложные 
названия и даты. Когда я получил 
«пятерку», то’был поражен результат 
том; А раз все это так легко дается, 
то отчего же не учиться!» н 

многие ребята становятся луч 
шими учениками в классе и таках 
кардинальное изменение в поведе 
нии и отношении к учебе происхо 
дит в0ег0 за две недели. А когда 


ст 

а ВОТЬ ЛИЩЬ уверен. а: 
их знаниях И гордость ость в 

получается ЧТО все 


Один м 
нать стихи А г. к не умел запоми- 
всегда получал н и‘: 
сле окончан лохие отметки; Пос 
учил най Е. сола 

«Евгения Оне- 
гина» и без единой запинки прочи- 
тал все произведение своей учи- 
тельнице литературы. Она даже за- 
плакала от неожиданности. 

— Родители, наверное, тоже ра- 
дуются? 

— Они просто в восторге. 060- 
бенно их изумляет тот факт, что идти 
в обычную школу подростков прихо- 
‘дится заставлять силой, ак намі как 
бы рано ни начинались занятия (да- 


же в каникулы), они бегут с удоволь- 
ем. И это при том, что обычная 


стви 
школа, как правило, У школьника 
«под боком», к нам же некоторые 


всю Москву, некоторые 


едут через 
И за города. И НИКТО не 


— даже из- 


опаздывает, потому что.у нас инте- 
ресно: Жалеют лишь © том, что 9 
нятий всего восемь. В итоговом 5 
росном листе даже просят з 
чить количество и время я к 
Многие подростки, Нё я 
ставаться С0 Школой и ол ‚ 
телями, продолжают, Е 
более высших ступенях» 
так вдохновляют 
ей 

т Всего за 
необычной Ш 
колос ный 

тобы потом © 
ся ими в 


сказывают про их достижения, 

подчеркивают индивидуальность 

каждого. Ребята хотят, чтобы роди- 

тели приходили сюда как можно ча- 

ще и очень благодарны педагогам 
за добрые слова. Так у подростка 
повышается самооценка, он, может 
быть, впервые в жизни чувствует се- 
бя личностью. 

Вот некоторые советы родите- 
лям автора всех методик, руководи- 
теля Школы, академика Олега Анд- 
реевича Андреева. 

+ Учите ребенка делать добро. 
Сухомлинский писал: «Пустота души 
— ВОТ самое страшное зло, которо- 
го нельзя допустить». Ребенок впи- 
тывает каждое слово, взгляд, при- 
косновение. Душа ребенка воспи- 
тывается и развивается под влияни- 
ем, казалось бы, пустяков — погла- 
Дили по голове или дали подзатыль- 
ник, ласково обняли или оттолкнули. 
Уважительное, с любовью отноше- 
ние взрослых — самое действенное 

средство научить ребенка добру. 

$ Доверительные беседы с деть- 
ми и книги дают тот духовный опыт, 
который еще не успела преподнести 
им жизнь. Хорошая книга перед сном 
Подобна «лире, пробуждающей доб- 
рыечувства». Я убежден, что и 12-13- 
летним подросткам родители долж- 
НЫ Читать на ночь. Постарайтесь най- 
ти на это время. Когда ребенок слу- 
шает, то лучше запоминает. Прочи- 
танное можно обсудить, высказать 
свое мнение. И психологически это 
тоже важно — происходит довери- 
тельное, ненавязчивое общение ро- 
дителей и детей, 
© 


можно раньше и не 
Это увлекательное заня- 


тие. При этом вы Должны р. 
чиалистом, мастером иг ТЫ сть. 


сабливаясь к ка ому Е пр 
а 


его ребенка, тусал. 


% Ни в коем Случае 
подростка за плохие оценки 
ВСПОМНИТЬ, что и мы Невсе был 
далистами. Великий Эй 
пример, был двоечн 
Гейтса выгоняли ИЗ и 


не Ругайте 


Име. 


вались часы, по котор 
время варки. 

* Болезненнее всего!в подрост- 
ковом возрасте ребенок восприни- 
Мает критику, а уж тем более ругань 
и наказание. Это основная ошибка 
родителей, и они расплачиваются 
За нее потерей духовного контакта с 
самым дорогим человеком — своим 
ребенком. Рано или поздно. он сам 
Станет наказывать более слабых 
(зверушек, малышей, стариков) за 
свои былые обиды. Подросток ста- 
новится агрессивным потому, что 
хочет отомстить тем, кто был с ним 
непомерно суров, и потому, что его 
не научили выражать свой гнев и 
обиду как-то иначе. Основная зада- 
ча родителей и педагогов — научить 

ребенка разрешать любые конфлик- 
ты позитивно, 

• Не употребляйте в своем лек- 
сиконе унизительные слова: недо- 
тепа, лентяй, трус. Даже если ваше 
негодование достигло предела, 
найдите слова, которые помогут 
подростку осознать свой неблаго- 
видный поступок, не испытывая при 
этом унижения и страха. Так вы вос- 


питаете в'своем ребенке очень в 
о 


9, чо П 


звает его 


У, 

— го 5 подо, 
Осприни- 

Ж тем более ругань 

) основная ошибка 

и расплачиваются 

уховного контактас 


еловеком — своим 
лли поздно, ОН сам 
ть более слабых 
шей, стариков) 3 
ы. Подросток 


вным. Потому, 
ылсн!! 


ЧТО 


0 можно больше хвалите 
Й маленьких, и взрослеющих 
свои даже если на первый взгляд и 
Гаа о. Всегда при желании мож- 
т повод для похвалы. 
т Подростковый возраст — по- 
„ когда дети особенно ранимы, 
Любой свой недостаток они воспри- 
нимают чуть ли не как катастрофу, 
Даже безобидная шутка может при- 
нести ощутимую боль. Чуткие роди- 
тели обязаны обращаться с подро- 
стом, как со взрослым, подчерки- 
вая, что ценят все его качества. 
Подростки хорошо воспринимают 
призыв к сотрудничеству, но отка- 
зываются слушать, когда их отчиты- 
вают, как маленьких. 


т, что друзья долж- 
рыми, Отзывчивыми, по- 
рядочными. А подросток прежде 
всего ценит в дружбе преданность, 
умение слушать и сопереживать, а 
также партнерство в игре, пусть да- 
же друг курит или произносит гру- 
бые слова. Важно научить подрост- 
ка видеть сильные и слабые сторо- 
ны своих друзей. При этом всегда 
лучше, если друзья ваших детей 


+ Нельзя утверждать однознач- приходят в ваш дом. Все проблемы, 
связанные с улицей, начинаются т0= 


но, что подросток, проводящий 
р там 
много времени с друзьями, растра-  ГДа, когда о пропада 
нтрольно: 
чивает его попусту. Если у него нет бесконтр | 


ны быть доб 


Школа Олега.Андреева 


Развитие техники чтения, «а 
тренировка памяти, внимания, 


вь шение грамотности 
| начиная новые 
ов, начина с 10 лет, на 
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Приглашаем школьниц «Спринт» (для детей в 
никальные прогр : я детей, а 

И «Старт» (для в 12-13 лет). ната года; 

всех желающих ведутся постоянно в ен специальное 
В дни осенних и зимних каникул праана 

экспресс-режиме: в течение 8 дней ( 'лается ком 
Работает заочное отделение, В. компакт 
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Подписчикам журнала (при 18 
предоставляется 10%-ная скидка 


едъявл! 
а очное" 


Татьяна Курбатова 


Круг наш 


ААД а 
На протяжении всей жизни каждому из нас приходится 
вать возрастные кризисы, связанные с решением тех 
личностных задач. Принято считать, что каждые семь л 
гается новая задача и, если она на этом этапе остается 
ной, развитие личности задерживается. О том, 
кризисы переживает человек до 35 лет, а 
това рассказала в прошлом номере. Теперь речь пойдет о второй 
половине жизни 


В этом возрасте че- 
от 35 до 42 ловеку свойственно 
переживать кризис несоответствия 
того, о чем он мечтал, тому, чего он 
достиг. Юношеские мечты остались 
неосуществленными, но еще не 
поздно изменить ситуацию. Для 
этого необходимо приложить уси- 
лия. Главное — понять, почему не 
Удалось достичь желанных целей. 
Это период самопознания, само- 
анализа. Жизнь постоянно подбра- 
сывает нам ситуации, помогающие 
осознать собственные ошибки. И 
надо понять, что изменить в себе, 
чтобы добиться своих целей. 

Если же человек не приходит к 
ВЫВОДУ, что все зависит от него, он 
начинает искать виновников своих 
неудач. Мир кажется ему населен- 
ным интриганами, чинящими ему 
препятствия и мешающими всем 
Увидеть его достоинства, Как прави- 
ло, его главной жертвой становится 
—— 


‘Окончание, Начало в №9 За 2005 г. 
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философ Татьяна Курба. # калетні 
тоничТО 
зывает. 
нисан Перес 
кто-то из близких, на плече которою с окружа 
он не раз плакался и у которою — ценность 
спрашивал совета. Очень удобная бы откр: 
позиция: в неудаче виноват совет. коме в! 
чик. Но этот путь заводит в тупик. оенние, 
Некоторые впадают в другую душ. Ког 
крайность — видят причину своих расцвета 
неудач в невезучести, винят вовсеМ — обретак 
обстоятельства: несчастливую дату человек | 
рождения, расположение звезд, с0- 10нимае 
четание знаков зодиака. Словом о дал. 
виноват кто угодно, только нея: Р. язь м, 
Между тем период от 35 д0 смотр 
лет уникален. Если раньше к ого ле 
абстрактно понимал, чего можно а мироъ 
теть от жизни, то теперь ему. и ние | 
опыта четко осознать, чаар низа 
собен добиться. Зная собс со Вас; 
потенциал, он может сооро Ба 
читься на конкретных целях. оҳи 
чественно другой уровень: и. хе 
42 до 49 На этот перо Дат. 
от до ходится КР сто Ним 


ом 
среднего возраста, о к 
говорят. Философы считаю" 
выражается в переоо" а 


- Курба. 
Ойдет о второў 


ча плече которого 
ся и у которого 
Очень удобная 
е виноват совет- 
‚водит в тупик. 
‚дают в другую 


т причину СВОИХ 
т.војвсем 


отношений сложившихся у 
и Е окружающими. Пришла 
2108 маться, какие связи важны 
0082, оящему. Как если бы чело- 
оно эл перебирать старые пись- 
#0 и тографии, ОДКРБТКИИ увидел, 
и большинство из людей и собы- 
т которые на них запечатлены, 
ничего УЖе для него не значат. Фи- 
пософы считают, что до вопроса 
томеня связывает с этими людь- 
ми?» должен дойти каждый. Ответ 
на этот вопрос поможет отказаться 
ототношений, ставших обузой. Это 
касается и семейных уз. Не случай- 
но множество семейных пар распа- 
дается, когда супруги переходят со- 
рокалетний рубеж. Они понимают, 
чтоничто кроме привычки их не свя- 
зывает. 

Пересматривая свои отношения 
с окружающими, человек осознает 
ценность любви и подлинной друж- 
бы, открывает для себя истину, что 
кроме внешних связей есть внут- 
ренние, что существует родство 
душ. Когда это происходит, жизнь 
расцветает, взаимоотношения приз 
обретают другой оттенок. Скажем, 
человек вспоминает свою бабушку И 
понимает, что она дала ему то, чего 
Не дал никто: она его любила: И 
связь между ними не прервалась, 
несмотря на то что бабушка умерла 
Много лет назад. Это.многое меняет 
В мировосприятии человека: 0С93- 
нание ценности любви, которой 


пронизан мир, творит чудеса. 
В возрасте от 42 до 49 лет людям 
Хватаетжизненного опыта. Но одних 
прожитые годы делают мудрыми! 
других — пригибают к земле: Ино” 

гда про кого-нибудь говорят: Н 
стны годы. Секрет в том, 


ним не вла} 
емя разобрался в своих 


что он вовр! Е 
"79 имоотношениях с окружающи 


ми, сумел сбросить лишнее как бал- 
422 


и и леда этого воз- 

ении сохранить 
молодость тела. Но тело все равно 
постареет. А молодость можно и 
нужно сохранять внутри себя. Люди, 
преодолевшие кризис среднего 
возраста, признаются, что иногда 
они ощущают себя шестнадцати- 
летними, иногда тридцатилетними, 
а бывает — и глубокими стариками. 
Таким для общения и понимания 
доступны все возрасты. 

А как понять поговорку: «Сорок 
пять — баба ягодка опять»? Это 
очень верное наблюдение. Благода- 
ря осознанию подлинных взаимоот- 
ношений, во внутреннем мире чело- 
века появляется нечто новое и очень 
важное, и это отражается на его 
внешнем облике: Многие замечают: 


красота сорокапятилетней дамы не 
ас красотой девочки: Это 
расивая форма, а 


\ е (ој прошлом Ст; 

І ғ; и. Теперь ж Я В , ановят, м 
нас одолевали эмоци 

э нас одолев 


- А кте Ста 
— открываются возможности для твор = ВЕ ео брЮЗжит 
отк к созидает, имея за милостива: В 56 лет, вм " 
ий основательную базу. Он не редным семилетним цикл 
пле 


только знает, чего хочет, он ат гар 
этого достичь. Сделав выбор, н. Е 

идею, поняв, что нужно марте 
переосмыслив взаимоотноше , 
он понимает, на основании чего те 

перь будет творить. Если он чем-то 
загорается, то легко увлекает за со- 


нается третий Двадцатув оо Начи. 
ний. Медики говорят, что Е Милет. 
расте тело переживает навида 
метаморфозу, все его клетку Е 
няются новыми. Мы не мо м 
становимся другими, Возможи "10 


НО, так 
организм приспосабливается к 


бой окружающих. вым возможностям, очень больш 

Не случайно этот период назы- от 56 до63 Хочет Человек или 
вают второй молодостью. Когда-то нет, в его сознануу 
человек стремился к чему-то, но не происходит поворот. Можно горе. 
сумел это воплотить. А мечты оста- вать об ушедшей Молодости, а мох. 
лись, как семена. Теперь семена но сказать себе примернотак: «ва. 
проросли и дали всходы. тит жить старыми идеалами, время 

Андрей Макаревич в одной из те- изменилось!» — и без сожаления 


лепередач признавался, что всегда 
мечтал изучать обитателей подвод- 
ных глубин и снимать про них филь- 
мы. Между тем всю жизнь он зани- 
мался совсем другими делами — пи- 
салмузыку и стихи. Это вполне удов- 
летворяло его, но мечта о дайвинге 
оставалась — и он осуществил ее. 
Мечты, от которых мы не отказались 
окончательно, проявляются в этот 
период и ждут своей реализации. 

Важно не отказываться от них, не го- 

ворить себе, что время ушло. 

Сократ считал, что 50-52 года — 

пик мудрости. в далеком прошлом в 


этом возрасте люди приходили к 
власти и ста 


Если же чел 
Реализует с 


сбросить с плеч груз прошлого, 
Жизнь-то и правда не кончается, 
Философы рекомендуют второе, 
Они утверждают, что от 56 до 63 на- 
чинается расцвет творческого по- 
тенциала личности. Такого в жизни 
человека еще не случалось. Раньше 
он осознал собственные сокровен- 
ные желания и увидел пути их 004 
ществления. Теперь осознает свой 
дар и понимает, как его реализо- 
вать. Он знает, что именно должен 
сотворить, ему наконец открылось 
для чего он рожден! 
Задача человека на этом зе 
— передать то, что он понял» дву’ 
гим. Как правило, человека пе 
ет интересовать, что нужно ло 
ему. В 28 летмыуже подвод и 4. 
ги — выбирали, что остави 
бя, теперь думаем, что остагар а 
томкам. Сделавшие праза А 
бор пожилые люди м. мо- 
тастическую активность Н тн 
торную, а энергетическую е7 
исходит живая сила. Ве... 
Жизнь состоит не тол 30 
кретных дел, но и из того, ' 
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’ Все ето Асс 0 АТОТ КТО Пошел по другому пути, с де 3 
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2Угиму Молоде №. — съная действительность его "Дей насквозь и о \ 
посаг Возмоусё О больше не занимает. Он затор- Е, 
стям Ливавт Отак можен несчастлив, много боле- Г 
ао Очень се но. ет занят исключительно своими 
елите Л Шир, недомоганиями. | 
нет, Овеқ 
20 в и. ИЛИ Но 56-63 — это и время под- 
29501 Нании готовки к закату. Принять свой 
И Моло о а закат трудно, но предаваться 
} пример А то унынию не стоит: Во-первых, ни- 
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5 "Время впереди. А во-вторых 
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= ауа прошлого, 
да не кончается, 
екомендуют второе, 
‚ ЧТО от 56 до 63 на- 
2т творческого по" 
ти. Такого в жизни 
случалось. Раньше 
твенные сокровен- 
видел пути их 09, 
рь осознает 68 
как его ре 
го именно дой. 
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"ЗВестно, что ждет его по Ту сто- 
Рону. Вольно или невольно чело- 
век размышляет о том, что такое 
смерть — конец всему или нача- 
ло чего-то нового? Каждый отве- 
чает на этот вопрос сам. 
У людей, принадлежащих к 
НЫМ религиозным и культур- 
м традициям, разные пред- 
Ставления о том, что их ждет по- 
Сле смерти. Христиане вспоми- 
Нают про Рай и Ад. Буддисты верят в 
Новое Рождение: Китайцы считают, 
ЧТо умершие становятся бесплотны- 
МИ духами. Так или иначе, эта тема 
волнует всех, независимо от религи- 
ОЗНых убеждений. 
От 63 до 70 Говорят, если в этом 
возрасте люди про- 
Должают творить, их творения бес- 
смертны, Обладание громадным 
Знанием жизни делает их своеоб- 
разными жрецами, Человеку есть 
что сказать другим и, если сохране- 
на активность, он это делает. 

Иногда шутят, что старики впада- 
ют в Детство. Ничего смешного или 
обидного в Этом нет, В хорошем 
смысле они Действительно уподоб- 


раз 
НЫ 


а 


ото Э. Эт тингер. 


отличают фальшь от подлинного. Их 
красиво. 
впадание в детство 
Ребенок и старик находятся на 
грани земного и небесного миров. 
Им открытото, чего не ВЯ Ех 
Первый передать сокровенні А 
способен, а второму таа 
ть дана. Но и ребенка, 
Рая Чаще всего мы 
мало кто понимает е 6 
принимаем их муа ж, н 
хуже от этого, тольк н 
и уг замыкается. Счита: 


БОРЬБА ЗА МЕСТО 
В подкожной КЛЕТЧАТКЕ 


У каждого Человека есть более 
ИЛИ менее развитый СЛОЙ подкож- 
НОЙ жировой клетчатки, которая со- 


Я Манохина, врач-косметолог 


Эффект 
апельсиновой Корки 


а или 


пор, пока жировая прослойка незна- 
Чительна и обтянута гладкой упру- 
гой кожей. То есть пока нет цел- 
люлита. 

Как же развивается целлюлит? 
Что происходит в толще подкожной 
жировой клетчатки? 

Крупные жировые клетки-адипо- 
циты большей частью имеют округ- 
лую каплевидную форму и связаны 
между собой тонкими, но достаточ- 
но прочными соединительными во- 
локнами. Эта структура напоминает 
по строению пчелиные соты и изна- 
чально весьма устойчива. В про- 
странстве между клетками пролега- 
ют мелкие артериальные и веноз- 
ные сосуды и циркулирует межкле- 
точная жидкость. зовано 

В норме между кр з 

подкожной жи 

сосудами и тканями ано Ере 
ровой клетчатки порота жидко- 
ходит интенсивный О 1030 


ходвиге 
рну на! 
ищу жи 
ваться 
задипоц 
ют (ад 
ваться 


апель СИновая 
асте 


ослойка незна 
` гладкой Уупру- 
пока нет цел: 


7 
гся целлюлит 
ще подкожно 


НИЯ ЖИ 
еств) синтез Ровых кл 
мена вещ т ров, Подолу ВЫдерживать И № 
пающих в адипоциты (липогенез), и ен 8ес раздувшихся от 
и 
их высвобождение из этих клеток гаютсяіс меб Тов. Последние сдви- 
(полиз). Но на ягодицах, е та сливаются с сосед- 


бедрах (самых «женственных» мес- 
тах) баланс этих двух противопо- 
ложных процессов очень зыбкий — В 


расположенных здесь 


чем за их расщепление. 


При нарушении обмена веществ 
исдвиге липидного баланса в сто- 
рону накопления потребляемые в 
пищу жиры не успевают перераба- 
Тываться и начинают скапливаться 
Вадипоцитах. Те постепенно разбу- 
хают (адипоциты способны увели- 
ЧИваться в размерах почти в 60 
и мало-помалу занимают со- 
седнее пространство, мешая нор- 
Мальному кровотоку и движению 
Межклеточной жидкости. Более то- 
Го, жировые клетки обладают спо- 
Собностью удерживать воду. Дока- 
Зано, что одна молекула жира мо- 
Жет удерживать вокруг себя 15 ты- 


раз!) 


Сяч молекул воды! 


Так происходит застой крови и 


лимфы. Это приводит к недоста- 
точному снабжению тканей кисло- 
родом, витаминами, минеральны- 
ми веществами, что вызывает 
дальнейшие обменные нарушения 
в коже. отработанные продукты об- 
мена, оказавшиеся не выведенны- 

и из тканей, служат основой для 
образования разрушителей клеток 


благодаря которому: к клет. 
ом оставляются кислород и пита- 
ИА не вещества, а от них забира- 
В отработанные продукты обме- 
07 0 сбалансированный процесс 
б поддерживается многими фи. 
иологическими и биохимическими 
„еханизмами. Столь же сбаланси- 
рованы (вусловиях нормального 06- 


жировых 
клетках в шесть раз больше рецеп- 


торов, отвечающих за синтез жиров, 


Або. 
ных 
Ольше Радикалов 
мембр пе ют 
КРовеносн Е 


ноградные гроздья. 
Сти кожи это проявляется снижени- 
ем ее тонуса — она становится не- 
ровной и бугристой. 

В начальной стадии целлюлит 
можно увидеть, если собрать кожу в 
складку, но в дальнейшем дефекты 
кожи становятся очевидными. 


ЭТАПЫ РАЗВИТИЯ 
ЦЕЛЛЮЛИТА 


Среди специалистов пока нет 
единого мнения о причинах возник- 
новения целлюлита. Известно, что у 
женщин гормональный фон меняета 
ся, и значительно, несколько раз в 

. - 
жизни: на этапе полового созрева 
ния, во время беременности» при 

млении ребенка грудью, во вре- 
кои имакса. От неже- 
мя наступления кл Ш 

ЛЬНОЙ беременности женщины 
к аняются с помощью гормо- 
предан ептивов. Колебания 
нальных контрац 


гормонального баланса в 
со стрессами! низкой дв 


° женщин, а значит, целлюлит можно что становятся предл 
считать не патологией и даже не кос- ных переживаний, 
метическим дефектом, а скорее, по- После школы образ 
ловым признаком, правда, «апель- вушек Существенно 
синовая корка» появляется у жен- большинство изн 
щин віразное время: у кого-то — по- двигается (особе 
сле родов, у кого-то — в менопаузе. жают Учиться) ит. 
Есть немало случаев возникновения питается — «фа 
симптомов целлюлита в подростко- ральные 
вом возрасте (в детстве его не быва- 

ет, потомучто тогда подкожно-жиро- 
вая клетчатка обладает иными свой- 
ствами и не может иметь подобные 
дефекты). 

Раннему развитию целлюлита в 
большой степени способствует на- 
следственная предрасположен- 


Меняв р. 
их все та Же ия 
Нно если по ал 


Родол. 
ак же н Равиль 
Ст-ф Д» и н 


Вает кровеносные Сосуды, что при эй ЩИТ 
НОСТЬ, НО если с молодых лет ПоД- —водитк нарушению питания тканей ез, С 
держивать такой режим жизни, ко- к. 


Кроме того, содержащиеся в табач- 


торый поможет избежать серьезных ном дыме токсины способствуют а 
Нарушений обмена веществ, то образованию в коже свободных ра- и 
можно сохранить кожу упругой на дикалов, ускоряющих процессы ста- ои Т 
долгие годы. Правда, к сожалению, рения, Поэтому курение тоже имеет Е. 

В молодости об этом мало кто заду- Непосредственное отношение к И 


мывается. 


На первом критическом этапе — 
В период полового созревания — 


школьницы большую часть времени на высоких каблуках, привычка си- м а 
проводят сидя за партами. Как пра- деть, закинув ногу на ногу, а также "бра 
ВИЛО, питаются они Всухомятку, на «стоячая» работа (парикмахеры, 
переменах мало двигаются. Дома продавцы) приводят к ухудшению 

Опять сидят — за письменным сто- кровообращения в ногах, а это, как 
лом, компьютером, перед телевизо- уже говорилось, тоже одна из при- Мето, 
ром. Так возникает застой кровооб- чин возникновения целлюлита. В И ОЖест 
ращения в ногах, и развиваются об- итоге «апельсиновая корка» стано- м Ук 
менные нарушения, что нередко вится уже хорошо видимой, тонус м Чесс 
приводит к целлюлиту. Правда, в кожи и мышц заметно снижается, изир; 
Этом возрасте его может заметить сквозь кожу прощупываются уплот- и Дипо 
только специалист, потому что он нения. л- 34 
проявляется незначительными оте- В более старшем возрасте ко: г м 
ками на внутренней поверхности лагеновые волокна теряют сео хд 
бедер, талии, а также в области ко ругостьи прочности М 
Ленного сустава и лодыжки, кото- ся менее але а КА ы 
рые могут восприниматься как ин- ствовавшие ЕЕ Й задо 
дивидуальная особенность строе- дополняются 914 б и У а 
ния тела. Но проходят годы, и эти оби $ т р са 
_ Признаки усиливаются настолько, нуть «галифе» на ' 


ук, вед 

развитию целлюлита. Н 
Долгое сидение в офисах или в 

автомобиле, постоянное хождение 


Способствуют 
Же свободных ра: 
цих процессы ста. 
рение тоже имеет 
> отношение к 
та. 
> в офисах илив 
янное хождение 
ах, привычка 07: 
на ногу, а та 
(парикмахер! 


шению 
т к УХУД 
Я это, как 


я «сетка» из капилляров. У 
орх Женщин целлюлит 
оявиться даже в области пле 
пояса. Если Взять кожу в с 


неко- 
Может 
Чевого 
кладку, 


ВИДНЫ узлы — скопления “ВИНоград- 
ных гроздьев». Причем Натяжение 
кожи болезненно, возможно даже 
появление синяков, поскольку воз- 
растает проницаемость капилля- 
ров. Картина нарушений В подкож- 
ной клетчатке усугубляется ЛИШНИМ 
весом, варикозным Расширением 
вен, болезнями артерий нижних ко- 
нечностей, сердечно-сосудистыми 
и эндокринными заболеваниями (в 
Первую Очередь, снижением функ- 
ЦИЙ щитовидной и поджелудочной 


желез, сахарным диабетом) 


Симптомы, 


сопутствующие цел- 


люлиту зрелого возраста, увы, труд- 
но поддаются консервативному ле- 
чению. Тем не менее даже в самых 
тяжелых случаях не надо опускать 
руки, ведь индустрия красоты сего- 
ДНЯ включает эффективные техно- 
логии, действие которых усилится, 
если женщина будет вести здоро- 
ВЫЙ образ жизни. 


КАК БОРОТЬСЯ 
С ЦЕЛЛЮЛИТОМ? 


Методов борьбы с целлюлитом 
Множество. Но прежде всего сле- 


дует уменьшить 


интенсивность 


процессов жирообразования и ак- 
тивизировать расщепление жиров 
В адипоцитах, далее — усилить 
циркуляцию крови и лимфы с одно- 
временным устранением застоя 
жидкости в тканях, и наконец — Ук- 
репить коллагеновый каркас кожи и 
повысить ее тонус, 

В зависимости от степени выра- 
женности целлюлита и индивиду- 
альных особенностей организма 


женщины подбираются специаль- 
ные программы лечения: назначая 


Цессы в более глубоких слоях кожи. 
Входящие в их состав целебные ве- 
щества и натуральные эфирные 
масла стимулируют крово- и лим 
Фообращение укрепляют стенки 
сосудов, активизируют расщепле- 
ние жиров, усиливают отток меж- 
клеточной жидкости, смягчают и ус- 
покаивают кожу. Часто используют- 
ся бурые водоросли (фукусы и ла- 
минария), плющ, конский каштан, 
гинкго билоба, арника, манжетка, 
корица, масла цитрусовых и заро- 
ышей пшеницы. 
9 Аналогичными свойствами об- 
ладают антицеллюлитные кремы и 
маски, которые, кроме того, ис- 
пользуются для лимфодренажных 
массажей и обертываний. Приме- 


грязи, солевые, 
ся лечебные 
няют! е и глиняные концен- 


водорослевы 
траты; парафин. Только не покупай 


специальные физические упражне- 
ния, Кому-то будут полезны дрени- 
рующие массажи, горячие или хо- 
лодные обертывания. Но если у вас 
есть какие-то сопутствующие забо- 
левания, лучше посоветоваться со 
специалистом. 


Диета при целлюлите 


Диета для лечения и профилак- 
тики целлюлита должна быть на- 
правлена против отложения избы- 
точного жира, шлаков и токсинов в 
тканях, предотвращать застой жид- 
кости. Необходимо избегать жир- 
ных и консервированных продуктов, 
а также копченостей и маринадов. 
Вредны жирное мясо, сало, жаре- 
ный картофель, колбасы, майонез, 
кетчуп, готовые приправы и соусы, 
отвары из бульонных кубиков, супы 
Из пакетиков, чипсы, воздушная ку- 
куруза, алкогольные и безалкоголь- 
ные газированные напитки типа 
фанты и колы, которые содержат ве- 
щества, способствующие жирооб- 
разованию и вызывающие наруше- 
ние микроциркуляции крови и лим- 
фы. Подобный эффект оказывают и 
различные консерванты, красители 
И имитаторы вкуса, в том числе 
очень распространенный глютамат 
натрия. Запрет налагается даже на 
соки промышленного производст- 
ва, так как в них, вопреки представ- 
лению потребителей, при мизерном 
количестве натуральных веществ 
преимущественно содержатся «вос- 
становленные» вещества с добавле- 
нием красителей, ароматизаторов и 
консервантов. 

В диету следует включать нежир- 
ное мясо, сыры и обезжиренные мо- 
лочные продукты, Предпочтительны 
свежие овощи и фрукты, нежирная 
рыба и морепродукты, хлеб из муки 
грубого помола или с отрубями. При 
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склонности к полноте 
рис и макаронные изделуз! а 
Раничить. Вместо Сах Н 
Употреблять мед, Готовит л 
лучше на пару или Запекатьв л 
с антипригарным Покрытиєм 5 
бавления жира. Пить полезна 5 
жеприготовленные соки, лени 
чаи, настои ЯГОД и трав. Не над ЫЙ 
бывать и о простой 


и отработанных продуктов обмена, 
В дополнениек диете назначает- 
ся прием биологически активных 
пищевых добавок, содержащих ве- 
щества, способствующие улучше- 
нию процессов обмена (Фукусы, ла- 
минарию, йод, полисахариды, гин- 
кго, примулу вечернюю), и витамин- 
но-минеральные препараты. 


Физические нагрузки 


Они чрезвычайно важны, так как 
работа мышц усиливает обмен ве- 
ществ, препятствует застою крови и 
лимфы в тканях. Самыми полезны- 
ми при целлюлите считаются те ви- 
ды спорта, которые заставляют ра- 
ботать мышцы таза и нижних конеч- 
ностей, где в основном и развива- 
ются нарушения в подкожно-жиро- 
вой клетчатке. Прекрасно активизи= 
руют кровообращение езда на вело- 
сипеде, ходьба на лыжах, катание на 
коньках, плавание, спортивная 
ходьба и бег трусцой. Для достиже- 
ния видимых результатов достаточ- 
но ежедневно заниматься каким-ли- 
бо из этих видов спорта по полчаса. 

Дома можно выполнять любой из 
астических комплексов, на- 
ат на тренировку мышц и 
ЛЕНИЕ кровообращения 


ть ДОС 
в врем 
зЭИСТВИ! 
харыву 
тому оч 
ЛИТНЫ 
Фалист. 
чески) 


сахариды, ГИН- 
›ю), и витамин- 
параты. 


агрузки 


зажны, так как 
зет обмен ве- 
астою кровии 
ими полезны: 
таются те ви" 


ставляют 08° 
неч- 


пражнения (в основном они 

9 ляются лежа и сидя) с подъе_ 

ГА ног вверх и отведением их Е 

"ные стороны, с вращением и на- 

Р нами туловища, с напряжением 

расслаблением брюшного пресса 
„качанием на ягодицах. 


Массаж 


Массаж также обязательно ВХО- 
дит в комплекс лечебно-профилак- 
тических мер при целлюлите или 
предрасположенности к нему. Для 
того чтобы оживить циркуляцию 
лимфы и размягчить затвердевшие 
хировые скопления, массаж должен 
быть достаточно интенсивным. В то 
же время слишком активное воз- 
действие может способствовать 
разрыву капилляров и отекам: По- 
этому очень важно, чтобы антицел- 

ЛЮлитнЫЙ массаж производил спе- 
Циалист. В'салонах красоты и косме- 
тических клиниках предлагаются 
лимфодренирующие массажи с 
применением морской соли, водо- 
рослей, ароматических масел, а 
также аппаратные вакуумные мас- 
сажи, которые стимулируют мышеч- 
НЫЙ тонус и улучшают доставку ки- 
Слорода к тканям. 

Но женщина и сама может делать 
себе массаж. Массировать следует 


кой, которое способствует исчезно- 
вению небольших очагов целлюлита 
и возвращает тонус мышцам. После 
этого следует подергивание кожи, 
повышающее ее упругость, и нако- 
нец — вибрация (производится на 
одном участке тела, не сдвигая руа 

ки), она закрепит общий эффект. Та- 

кой массаж стоитвыполнять нетоль- 
ко при целлюлите, он полезен и для 
предупреждения старения кожи. 


Ягодичные мышцы, заднюю и перед- Водные процедуры 
Нюю поверхность бедра, икронож- илактики целлюлита 
ные мышцы и стопы (на них много Для проф ать стимулирующие 
биологически активных точек, свя- ПОЛЕЗНО при теплые ванны С 
занных с внутренними органами и кровообр цеви специальных 
системами). Самомассаж выполня- исполь аа масел, мыла на ос: 
ют с применением какого-то косме- средств тительных экстрактов: 
тического средства, при этом ис- орослейи аниче‹ 
пользуют пять классических прие- СКИХ вод что помогает 
единений ЙОДА ожноэ 


мов: сначала — мягкое поглажива- 
ние, разогревающее кожу и улуч- 
шающее кровообращение в капил- 
лярах, ПОТОМ — более активное рас= 
тирани®, повышающее тонус глубо- 


жираи 
лизации же! 
иу 


теме способствуют ванны с морской можен, если параметры 
солью. ка на приборе будут инд, ЛеКтрото: 

Душ тоже рекомендуется в ос- подобраны для ка 
новном теплый. Если стенки крове- это возможно, л 
носных сосудов у женщины тонкие няются Мощные с 
(© чем она сама может и не догады- новки (наприме 
ваться), то контрастный и холодный миостимуляция, 
душ может вызвать противополож- нал рассказывал в июньском 
ный ожидаемому эффект: вместо ре этого года, — Ном 


Нтки 
ар Когда приме 
аЧИонарнывуст 
р, многоканале 78 


Ред.). д вот б 
сужения — расширение сосудов, и вые маленькие миостимул 
ят 
наоборот. которые активно навязываются | 
Прекрасным способом выведе- ламой, результата не дадут рек. 
ния шлаков и токсинов, стимулято- По мне- ў 


ром лимфотока и кровообращения нию специа- 
всегда служили баня и сауна. При листов, 


не- 
целлюлите эти средства также могут плохо заре- 
служить замечательными помощни- комендовал 


ками, однако их не следует приме- 


себя ультра- 
нять без согласования с врачом. 


звук: на про- 


ИИ Сап блемные зо- 
рапевтические ны в опреде- 


процедуры ленном ре- 

Они широко применяются в кос- жиме подает- 
метологии для лечения целлюлита. 
Например, довольно распростране- 


на миостимуляция, основанная на Ее воздействие уменьшает размеры 
подаче импульсов электрического жировых клеток, улучшает лимфо- и 
тока на нервные окончания. Она кровообращение, помогает выво- 
способствует активному сокраще- дить продукты распада, особенно 
нию мышц, улучшению лимфо- и если при проведении процедуры на 
кровообращения, а также «сжига- кожу накладывается антицеллюлит- 
нию» жира. При этом эксперты пре- ное средство. 
ДУпреждают, что такой эффект воз- Хорошо стимулирует обменные 
процессы и микроциркуляцию втка- 
нях озонотерапия, при которой спе- 
циальным шприцем в подкожную 
клетчатку вводится смесь озона И 
кислорода. Но этот метод противо- 
показан тем, кто страдает сердеч- 
но-сосудистой недостаточностью 
енес гепатит. 

о. распространена те 
цедура электролиполиза, при кот 

Й ы со специальными 
ройкчаре аии енно на 
никами непосредств 
ают ток пере- 
что способст- 


ся ультразву- 
ковая волна нужной интенсивности. 


наконеч 
зоны поражения под: 


менной полярности, 


енсивности, 


ает размеры 
ет лимфо- и 
гает выво- 

особенно 


ет активному выбросу продуктов 
Я очного обмена, Улучшеную Для х Пои 
имфо- И кровообращения и 


(©) ОШ Й 
диап 
Л Ног Роведение н Требу.. 
ганию» жира. 0 осмотра © визуаль. 


«Сжи- 


Еще одно ноу-хау — Гидрофор. специальной, Г. тед0ваний на 
терапия, или молекулофорез, когда пос термография амое 
молекулы антицеллюлитного веще- кото Лени кожу к. 
ит в подкожно-жирову? © к во еленно и. 
клетчатку, что активизирует клето4 и ертро аки целлюлита 
ный метаболизм и Нормализует ляются как Е клетки прояв 
микроциркуляцию. цвете, те меи ар 
Довольно Распространено Ноше- питания («холодная еМ м 
ние антицеллюлитной одежды = Лизируются в синем цы 
колгот Шорт, брюк. Лечебное 803- являющиеся проводниками ме 
действие обеспечивается за счет од- м 


клеток, ВИДНЫ В 
зеленом цвете. Но термограмма не 
показывает тонких изменений тка- 


ной из’двух (или обеих Сразу) состав- 
ляющих: либо в структуру ткани вво- 


дятся антицеллюлитные вещества, ней в ходе коррекции целлюлита, 
либо эта Структура при многочасо- что очень важно для контроля прово- 
вом ношении создает эффект сауны, димого лечения. Зато тепловизор, 
нагревая тело и способствуя тем са- имеющий очень мелкое разреше- 
мым сгоранию жиров. Однако долго ние, визуализирует застойные явле- 
находиться в одежде с тепловым эф- ния в тканях на В 
Фектом противопоказано пациент- вально на квадра тсе 
кам с варикозным расширением вен, тела. Это И увидеть, 

Тромбофлебитом, а также с миомой напервом 2 во 

Матки, эндометриозом и прочимици» во ий это необходимо, 

некологическими заболеваниями, клетчатке и, 


ть тактику. 
ыстро поменя 
которыми сегодня страдает чуть ли б т орой «кит» в процессе лечения 


#6 каждая вторая женщина. целлюлита — лечение сопутствую= 


й. Здесь ну- 
Для полноты изложения можно их кожных заболев А БА 2 
Сказать о самом распространенном жен врач-дерматолог ме про- 
ЫС какую-то 
х методов борьб тривать А 
Из хирургически липосакции, когда раме более — проблему № 
а 7 2 без 98 
Е с помощью: специалья о обмена Е > самого 
Н. = в цел 
пления жи ия кожи о те- 
НЫХ игл, вводимых в ско х отса-  состоян органа человеческог 
ровых клеток, содержимое и большого 


5 ой его эндокрин" 
меет й крупн Ц 
сывается. Однако этот метод и ла Исам ведь если кожа здоро 


много противопоказаний. ной железы ия тяже- 


допустит 
нужна индивидуальная 


= формы 2 б 
программа лой терапевтическое возшей: 
каждой 


орьба с целлюлитом держится пр 
рех китах: правильной диагно- 


на ТВ распознании и лечении со- лаци 
лике» Й ко- 
ни ствующих заболеваний и на чения 


ц— физиотерапии, 
не 


только сам вид процедуры, но и уро- 
вень физических параметров при- 
боров, и степень воздействия на ту 
или иную ткань, ипорядок их приме- 
нения. Если не подойти к этому со 
всей скрупулезностью, то любая хо- 
рошая процедура может дать обрат- 
ный эффект. Взять, к примеру, мио- 
стимуляцию, вызывающую повыше- 
ние тонуса мышц. Профессионал 
никогда не назначит ее в начале ле- 
чения целлюлита, потому что в мы- 
шечной ткани расположена сеть глу- 
боких лимфатических сосудов, по 
которым отводится жидкость из жи- 
ровой ткани. Если мышцы стимули- 
ровать до того, как она отойдет, то 
лимфатическая система «зажмет- 
Ся», и никакого оттока застойной 
жидкости не произойдет. 
Самое первое, что следует де- 
лать, применять ручные виды 
лимфодренажного массажа и сни- 
мать зоны дермалгии (болезненно- 
сти кожи), свидетельствующие о 
блокировке в подкожно-жировой 
клетчатке нормальных обменных 
процессов. Причем с первыми про- 
цедурами очень важно не перебор- 
щить. Лучше уменьшить их дозиров- 
ку или даже сделать перерыв, чем 
травмировать ткани. 
После такого подготовительного 
этапа приступают к направленному 
виду лечения, которое определяет- 
ся тем, вчем' больше всего нуждает- 


пл иһ Ў ИИ ФИГУРЫ 
КОМПЛЕКСНАЯ ПРОГРАММА ЛЕЧЕНИЯ ЦЕЛЛЮЛИТА, ОЖИВЕНИЯ, КОРРЕКЦІ 
И ОМОЛОЖЕНИЯ ФИГУРЫ И ЛИЦА: 


Й Й 
ой многоканально! 
* лимфодренаж, электромиостимуляция, липолИд на уникальн 
аппаратуре с физиологическим нейроимпу, р 


й массажи; 
* ультрафонофорез, виброэлектро- и вакуумнан м А 
_$ обертывания Рагаїапдо, мезотерапия, инъекци м 
Ь Высокий лечебный эффект при д 


Медицинский центр «Альтаир» — 
921-36-90, т/ф. 923-31-85, Лицензия 


ся пациентка, — к Питател Ы 

кам, водорослевым обертыр Ма 

а может, очищению кишечнууі ии 

симптомах Вутоинтоксикации), (при 
Далее начинается лечение н 

средственно жировой 6 

щью строго определ 


Ткани с помо. 
енной Дие 
которую подбирает тЫ, 


Врач-дивтолог 


-- Тонизация 
ень важна, так 
Устить обвиса- 


мышц и кожи. Она оч 
как помогает не доп 


— 


ния КОЖИ после уменьшения объема рена В‹ 
жировой ткани. ытный 
В целом весь комплекс занимает г пат. 
по времени от 2 недель до 2 меся- ео на 
цев. Причем сроки здесь определя- ито г 
ются не степенью развития целлю- ы Вто 
лита, а индивидуальными особенно ЖИЙ. Це 
стями организма каждой пациентки. т» (С 
Как видим, радикального сред- же об 
ства борьбы с целлюлитом пока не несколь 
создано, хотя есть много хорошихи тов) и. 
эффективных методов и средств, хазыва 
которые при комплексном исполь- работе 
зовании дают неплохой результат, на 
правда, они довольно дорогие и ала 
доступны не всем. Поэтому тем, кто . 
не может обратиться в престижные 123 мы 
центры, я советую не огорчаться. ену Г 
Женщины, которые в пожилом воз- тети] 
расте ведут здоровый образ жизни, сыч 
которые, несмотря на невзгоды, Е 
умеют видеть вокруг хорошее и ис- 
кренне радоваться этому, всегда х “У ме 
выглядят привлекательно; и идке 
я не 
ры сто п 
"вает | 


Уиаегт, Воіох, татуаж. 
енах. 
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НОГО сред- 
Ом пока не 
› хорошихи 
и средств, 
ЭМ ИСПОЛЬ- 
результат, 
дорогие и 
лу тем, кто 
›естижные 
горчаться: 
илом в03- 
аз жизни; 
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опилки тост 


рен 


Что лечит 
гомеопатия? 


лена Воронкова — 
опытный врач-го- 
иеопат. Уже много 
лет она возглавля- 
ет гомеопатиче- 
ский центр «Ако- 
нт» (сейчас это 
уже объединение 
нескольких цен- 
Тров) и не раз рас- 
сказывала о своей 
работе на страни- 
Цах нашего жур- 
Нала. На этот 
раз мы попросили 
Елену. Григорьевну 
Ответить на вопро- 
сы читателей 
М ивеваиилиаива лезет 


на щиз 


«У меня обнаружили узел 
рацию. 


Товидке и направили на опе, 
Но я не решаюсь ее делать: у меня 
часто повышается давление, поба- 
ливает сердце. Может быть, помо- 
жет гомеопатия?» 
Исаева В.Т., 63 года, Псков 
За неполных 15 лет работы наш 
центр накопил огромный опыт в лег 
полии У2лОВ И диффузных заболеваз 
ний п иховидиои железы е наруше 
нием без нарушения гормональ= 
она, независимо от давности 


ного ў 
не оопевания. оттого, принимает па 


___ тогонкова, кандида в: 
я Воронкова, кандидат меди 
ЦИНСких 
Наук 


а 
аа 


циент гормоны ИЛИ нет. Положи 
ные результаты подтвержда 
тела развукового ис- 


Никакое лечение, тем более го- 
меопатическое, нельзя проводить за- 
очно, не видя пациента. Ведь для на- 
значения гомеопатии необходима 
подробнейшая консультация, деталь- 
ное обследование и наблюдение за 
результатами на каждом этапе лече- 
ния. Индивидуален не только боль- 
ной, нои его заболевание: унего есть 
свои особенности. В аптеках «АКО- 
НИТА» имеется более тысячи препа- 

ратов, которые врач назначает сугубо 
индивидуально, каждому пациенту 
свои. Если взять 10 человек стеми же 
заболеваниями, что У Татьяны, то ка- 
ждому будут назначены только его 
препараты, и сама схема приема бу- 
дет подобрана тоже индивидуально, 
«Какие обследования необходи- 
мы для лечения гомеопатией? Я слы- 

Шала о диагностике по методу Фол- 

ля. Насколько она достоверна?» 
Петренко Т.И., 56 лет, Москва 
Уже несколько тысяч лет известна 
иглорефлексотерапия — лечение 
стимуляцией или торможением аку- 
пунктурных биологически активных 
точек. Исходя из функциональной 
Связи этих точек с отдельными орга- 
нами и системами, стало возможным 
проводить точную и безвредную ди- 
агностику. Измерения электропотен- 
циаловв электропунктурных точках — 
основа диагностики по методу Фол- 
ля, который применяется гомеопата 
ми уже более 50 лет. Пациент, которо- 
му провели такое обследование, уз- 
нает о себе много нового: особенно- 
сти иммунитета, состояние позво- 
ночника, пазух носа, лимфоидной 
ткани, зубов, костей, суставов, Кроме 
того, диагностика по Фоллю позволя- 

ет выявить заболевания, которые 

только «зарождаются» в организме и 

ене роявились симптомами. Та- 

е обслед вание проводится наши- 

$ а первом же приеме, 


тод «насечек»). О К 
новные биохимиче! ў 


«Какие Новые на 
ки применяются 
слышал о мето, 
тестирования организма Ш 
кальных ВОЗМОЖНостях, Хот, Е 
Узнать об этом 


Подробнее», 
Левинзон М, И. : 


Речь, видимо, идет 


Беразе. 
в гоме, Зработ. 


кишечному тракту (аналогично ре- 
зультатам, получаемым при УЗИ, га- 
стро- и колоноскопии), с тщатель- 
ным исследованием на предмет язв, 
Эрозий, полипов и изучением ки- 
слотности и ферментативной актив- 
ности каждого участка желудочно- 
кишечного тракта. Исследуется ра- 
бота почек, мочевыделительной 
системы, всех эндокринных органов 
(гипофиза, гипоталамуса, тимуса, 
щитовидной и поджелудочной же- 
лез, половых желез, надпочечни- 
ков). У женщин проверяется матка 
(особенности эндометрия — ее 
внутренней оболочки), придатков. 
Очень тщательно проверяются мо- 
лочные железы, а у мужчин — пред 
стательная железа. То есть исследу* 
ется не только структура, но и ФУ 
ция органов внутренней сека 
полностью определяется горм 
л я все гормо- 
нальный статус, включа 
ючает в себяи 
ны. Обследование вкл БРЗИ 
выявление аллергии на ал а 
чности результато 
всех групп (по то ционный ме- 
это превосходит традици" 


ати, ^ 
Де вегег. ИИ? Я 


иему го! 
ўюактивні 
оипьютеј 
ялохие» п 
р подж! 
защает в 


1 при УЗИ, га- 
с тщатель- 
Предмет язв, 
учением ки- 
ивной актив- 
желудочно- 
тедуется ра- 
елительной 
ных органов 
са, тимуса, 
дочной же- 
адпочечни“ 


ется матка 


е 
ия — 6 


придатков: 
яются МО 
н — пред 
5 исследу’ 
чо и функ" 
секреци"' 
горм0: 
е гормо 


й (билирубин, холестерин 


глю- 
088) Исоледуется и микроф 


лора Думаю, Чт 


Е і 
жех органов для выявления хрону. Меопати аном се 
ской инфекции бактериального рался д а арат не о 
вирусного и паразитарного проис. СЯ по гот ор’ авы ПИсывал, 

. Опре ч } И ў 
охдения- Определяется Уровень ми НО Н, конеч- 
ово Устойчивости каж- назв. опатическое Я ни 0М0хат. 

органа. Витамин ачать до. 
мень и Ная, макро- и важны и , Специалист За 
микр рная Недостаточ- возаи Опыт, и знания настоящего 

ность также входят в эту програ гомеопата Н. 

ММУ сопут у есть 

Ё СТВ все 
проверки. Все полученные результа- шае Ующие Заболевания и нару 

ты подвергаются компьютерной об М Е о накоплен огромный 

работке, итаким образом определя- следовании и лечении 


ются гомеопатические препараты 
которые больше других подходят 
для индивидуальной схемы лечения 
конкретного пациента. А уже на ос- 
новании ВРТ врач проводит биоре- 
зонансную терапию (БРТ) — своеоб- 
разную подготовку организма к 
приему гомеопатии, воздействуя на 
биоактивные зоны на руках и ногах. 
Компьютер, зафиксировав самые 
«Плохие» показатели органа, напри- 
Мер поджелудочной железы, воз- 
Вращает в организм импульсы, ха- 
рактерные для здоровой поджелу- 
Дочной железы. И так по каждому 
органу. происходит постепенное 
“выправление» показателей. Проце- 
Дура безвредная (это не физиотера- 
Пия), безболезненная и не имеющая 
противопоказаний, как и само ВРТ 
Она проводится с терапевтической 
Целью сразу на приеме и занимает 
около 30 минут, БРТ повышаетимму- 


«Я очень люблю свой сад, мне 
нравится выращивать овощи, уха- 
живать за цветами. Но в последнее 
время я лишен этой возможности — 
болят суставы: колени, плечи, лок- 
ти, Недаетпокоя позвоночник. Слы- 
шал от соседа, что это хорошо ле- 
чится гомеопатией. Так ли это?» 
Ибрагимов А.С., 63 года, Краснодар 
Любые заболевания суставов 
прекрасно лечатся гомеопатией. 
Компьютерное обследование (био- 
меридиональное, ВРТ) позволяет 
поставить точный диагноз и уста- 
новить причину заболевания. На 
консультации врач-гомеопат обяз 
но учитывает в своих назназ 
м состояние всех отделов по- 
звоночника и ке и 
рентгеновского (4 а 
получает подробную 


нениями от 
замии откло 
ми диагно позвоночника. В 


орые в 
нитет и очищает (дренирует) орга= е врачи-массажисты; е, 
низм, подготавливая его к лечению НЫӨ Эа таи сниму 
гомеопатическими препаратами. От а прием гом снимает 
«вот уже лет 10 меня беспокоит Зи препаратов не только 
я - ск 
мастопатия. Сейчас уже образовал т аление, НОИ 


ся узел в одной молочной железе и 
киста В другой. Хирург порекомен- 
овал мнегомеопатию и даже выпи- 
‘ал гомеопатический рецепт, но по- 
ка это Мало помогает», 
Бирюкова Н,Н,, 45 лет, Волгоград 


‘ниях обнаружили прогрессирующий 
“атеросклероз сосудов сердца и 
мозга. Что мне делать?» 

Сорокин Д.В., 65 лет, Астрахань 

Чтобы небыло осложнений, надо 
срочно принимать меры. Как гомео- 
пат с большим стажем советую 
именно гомеопатическое лечение. 
С его помощью нормализуется уро- 
вень холестерина и липидов крови, 
что подтверждается клиническими и 
лабораторными методами обследо- 
вания. Проходят боли в сердце, нор- 

мализуются давление и память. 

«Я чувствую себя совершенно 
разбитой. Состояние угнетенное, 
плохо сплю. О гомеопатии знаю ма- 
ло. Ответьте, пожалуйста, какие за- 
болевания лечат гомеопаты». 

Свиридова А.И., 68 лет, Сургут 

Гомеопатии поддаются самые 
разные заболевания, в том числе и 
расстройства нервной системы, 
вегето-сосудистые нарушения, ко- 
торые, возможно, мешают вам ак- 
ТИВНО, полноценно жить. Прием ин- 
дивидульно подобранных гомеопа- 
тических препаратов показан каж- 
дому человеку. Начинать лечение 
можно с раннего детства, когда идет 
становление организма, и до глубо- 
кой старости, когда уже накопился 
Целый «букет» болезней. Никаких 
побочных эффектов, аллергических 
реакций гомеопатия не вызывает. 
Прием можно сочетать с любыми 
другими лекарствами. Гомеопати- 
ческие препараты — это 
сильнодействующие 
средства, по 


эффек- 


ул. Братиславска 
Запись на прием: 2® (09 


с 9 до 21 часа без выходных. 

ведется ежедневно Х ў я 7х 
Е журнала «Будь здоров!» 5%-ная скидка. 
Наш адрес в Интер 


ТУ обезболива 


анальгетиками м 
свойствам — СЗТ 06 
способности споко м 
а —с Транквилизатё?8 
ажное отличие их от пе рами. 
ных групп лекарств тои 7018: 
что при высокой эффе в том Ко 
КТИВНоСтиони й 
совершенно безвредны, а Д, 
А. ( 
Объединение гомеопатических р 
центров “АКОНИТ-ГОМЕОМЕД» су. К 
Ществует уже более 14 лет, За это назі 
время врачи центров исцелили ты. А. В 
сячи больных с самыми разными, в мин 
том числе итяжелыми заболевания- ре 
ми. По результатам работы нашеле- | Как 
чебное учреждение награждено сов! 
двумя медалями ВВЦ и дипломами А. З; 
Российского фонда защиты прав Мин 
потребителей как лучший гомеопа- О.П 
тический центр России. Среди на- 5 Как 
и ших специалистов много кандида- исп! 
тов и докторов наук, врачей высшей под 
категории. А.И 
Все необходимые обследования О.т 
проводятся в наших центрах сразу, на в. Как 
первой консультации, что оченьудоб- Род 
но для иногородних пациентов. Лече- Аба 
ние назначается удобным для паци- С 
ента курсом. Работают гомеопатиче- гм 
ские аптеки. Для пенсионеров, детей А ЎЎ қ 
и инвалидов предусмотрены скидки. ев 
Кроме того, действует система 803- : А. 4 
растающих скидок. 0 `Вк: 
А. А 
Наши адреса в Москве: 9, В у. 
ул. Кондратюка, д. 2 (м. "Эди кир 
ул. Стромынка, д. 15 (м. р о. Ах 
я, д. 21 корп. 1 (м. аа 0, к 
5) 782-81-38, 682-79-12, 682-79-3: { ақ 


нете: һир://мму.доте 


Е-тай таіКо:іпі 


і Защиты прав 
(Чший гомеопа- 
сии. Среди на- 
иного кандида- 
врачей высшей 


обследования 
‚нтрах сразу, на 
что очень удоб- 
циентов. Лече- 
ным для паци- 


Г Комупричадлежат строки: «Се 
уныло: / Все мгновенно, вс 


А. Баратынскому. В. Есенину, 
Кто написал фигуру Пушкина На картине Ай 
Пушкина с Черным морем»? Й 


А. Репин. В. Кипренский. С. Серов, 
О. Тропинин. 


= 16 в буд 
8 пройдет 7 ЦЕЙ Живет, / Настоящее 


Идет, то будет Мило»? 


С; Пушкину, р. Лермонтову 


> 


3, Как в Российской империи 
назывался заместитель министра? 
А. Вице-министр. В. Товарищ 


министра. С. Статс-секретарь. 
р. Секунд-министр 


4. Какого подвига Геракл не 
совершал? 


| 


А. Задушил немейского льва. В. Убил 
Минотавра. С. Добыл пояс Ипполиты. 
0. Пригнал коней Диомеда. 


5. Как называется амплуа актрисы, 
исполняющей роли мальчиков, 
подростков, девочек? 


А. Инженю. В. Гризетка. С. Субретка. 
О. Травести. 


6. Какой из этих балетов написал не 
Родион Щедрин? 
А. «Конек-горбунок». В. «Чайка». 
С. «Анюта». р. «Дама с собачкой». ка 
оды вы 
7. За какую футбольную команду долгие год 
Лев Яшин? 
А. «Спартак». В. «ЦСКА». С. «Торпедо». 


пал великий вратарь 


р. «Динамо». 7 
больный стадион 
яший в мире Фут 
8. В каком городе находится крупнее 
А. Атланта. В. Сан-Паулу. С. Шанхай. В. дена не 
р вве, 
9. В каком веке в русскую азбуку была 
1 кириллице буква «й»? 
А. ХМ. В. ХМ, С. ХИП. О. ХХ. Я 
к 29 
10. Какое из этих животных по-друг аи 
Ё А. НУТРИЯ. В. Ондатра. С. Выдра: р: Оп 
11. На какой реке стоит Прага? 
А. Влтава: В. Тиса, С. Лаба. р. Одра: ОВ 
а 
. С какой из этих стран у России нетгР р. Грузия: 
Азербайджан В. Армения, С. Польша: 


йро. 
-де-Жанейр' 
имеющая прототи 


ывается мускусная Р 


При выборе времени занятий Ио- 
ганна Паунггер и Томас Поппе сове- 
туют руководствоваться собствен- 
ными ощущениями. Предположим, 
вы легко встаете по утрам. Прекрас- 
но! — встаньте на 5 минут раньше и 
позанимайтесь. А, возможно, вам 
комфортнее выполнять гимнастику, 
вернувшись с работы, — упражнения 
помогают снять утомление и нервное 
напряжение. Так что все зависит от 
вашего желания. 

Ничто не должно отвлекать вас от 
занятий. Добейтесь, чтобы домаш- 
ние относились к ним с уважением и 
не нарушали ваше уединение. Вы- 
ключите мобильный телефон, теле- 
визор и радиоприемник, даже сни- 
мите часы. Это поможет вам полно- 
стью сосредоточиться на занятиях и 
получить от них истинное наслажде- 
ние. Вы снова ощутите, что же та- 
кое настоящее расслабление. Воз- 

можно, вы достигнете такого 997 
стояния, которое даст вам ясный 
вэшяд іна любую ситуацию, и смо- 


Лунная гимнастика 


НИЕ роет 


аана 


жете многое изменить к лучшему. 

Чтобы быстрее добиться хоро- а 
ших результатов, многие приклады- а 
вают неимоверные усилия, выпол- #7 
няя упражнения. Например, во что 
бы то ни стало стремятся дотянуть- 
ся руками до пола. Авторы лунной 75 
гимнастики предостерегают от этой е 
распространенной ошибки. Не надо 


перенапрягаться и пересиливать №чник н 
себя, предупреждают они. Чрез- %иньте 
мерные усилия вредны. Выполняйте “ак будт. 
упражнения медленно, нежно, с лю- ее. 
бовью к самому себе. те ног 


Напоминаю, начинать занятия 
всегда надо с трех основных упраж- 
нений, описанных в пятом номере 
журнала. 


Луна в знаке Весов 


Луна в знаке Весов оказывает 
особое влияние на бедра, мочевой 


пузырь и почки. 


втягиваете ее В 
бедро. Носок от- 
тяните (рис. 1). 
7 секунд держи- 
те ногу «втяну- 
той», медленно 
выдыхая. Опус- 
тите ногу и 7 се- 
кунд расслаб- 
ляйтесь, стоя на 
обеих ногах. За- 
тем выполните 
упражнение 
другой ногой. Повторите 3 раза каж- 
ДОЙ НОГОЙ. 

2-е упражнение. Лягте на пол, 
под спину можно подложить ма- 
ленькую подушечку, чтобы позво- 


Рис. 1 


лучшему. 
ться хоро- 
приклады- 
ия, выпол- 
ер, во что 
1 дотянуть- 
ры лунной 
ЮТ ОТ ЭТОЙ А 
Рис. 2 

и. Не надо 

ь ночник не изгибался. На выдохе вы- 
есиливат ОИ 

+, двиньте вперед пятку одной ноги, 
ни. Чрез Е 

яйте как будто хотите максимально удл 

полн 710 Нить ее. Носок «смотрит» вверх. ТЯ- 
жно, С ните ногу 7 секунд, после чего раст 


слабьтесь, ВДОХ: 
ните и повторите 
другой ногой 
(рис. 2). Повто- 
рите 3 раза каж- 
дой ногой. 

-е_уп 
ние, На выдохе 
старайтесь как 
можно выше 
подтянуть к ГРУ” 
ди сначала прат 


занятия 


Чтовы е е может 
В дни Весов между 15 


СЛедует пить как мож 
ЖИДКОСТИ, чтобы п 


мочевой пузырь, 


л 
и 19 часа- 


но больше 
Ромыть почки и 


МИ 


Луна в знаке Скорпиона 


В эти дни Луна оказывает влия- 
ние на область малого таза, поло- 
вые органы и мочевыводящие пути. 

1-е упражнение. Стоя, сделайте 
вдох. На выдохе напрягите ягодицы. 

Выполняя упражнение, закройте 
глаза. Это помогает сконцентриро- 
вать внимание на том, что вы делае- 
те. Передтем как напрягать мышцы, 
попробуйте представить себе, что. 
ВЫ выдыхаете через нижнюю часть 
тела. Повторите 7 раз. 


2-е упражнение. Лягте на спину, 


Ноги расставьте и согните. Голову 


прижмитекпо- 
лу. Ладони по- 
ложите Да 
внешнюю СТ0= 
рону коленей: 
Сделайте вдох: 
На выдохе на- 


Затем положите скрещенные руки 
на внутреннюю часть коленей и на 
выдохе раздвигайте ими колени в 
стороны. Ногами оказывайте сопро- 
тивление. Ноги при этом остаются на 
месте (рис. 4,6). Медленно досчитай- 
те до семи. Повторите З раза, 

З-е упражнение. Лягте на спину, 
согните ноги в коленях. На вдохе при- 
поднимите ягодицы. Следите, чтобы 
позвоночник не провисал, но и не был 


сильно вытянут и напряжен. На выдо- 
хе вытяните правую ногу параллель- 
но левому бедру (рис. 5). Спокойно 
досчитайте до семи и верните ногу в 
исходное положение. Затем сделай- 
те то же левой ногой. Следите, чтобы 
ягодицы оставались приподнятыми. 
Повторите 3 раза каждой ногой. 


Это очень Эффект Ктивно 
е 


нение для Органов м Упраж- 


мышц живота и тТазобедрени 00 таза, 
дела позвоночника, ного от. 


Что вы еще можете с 
Ь 
В дни Скорпиона п 


(первое средство При женских нь. 
домоганиях), ромашкой (снимает 
Воспаление), пастушьей Сумкой (по- 
могает при женских Недомоганиях и 
обильной менструации), 

Настой для ванн. Залейте 2 при. 
горшни травы в 2-Зл горячей воды и 
оставьте настаиваться 15 минут. За 
это время наполните ванну: вода 
должна доходить вам до бедер, ане 
до живота. После этого влейте на- 
стой. Будете ли вы потом принимать 
душ, зависит только от вашего же- 
лания, но без душа ванна действует 
лучше. 

Совет для наших читательниц, 
Если у вас проблемы с менструаль- 
ным циклом, пейте чай из манжетки 
в дни Скорпиона. и 


ЛУННЫЙ КАЛЕНДАРЬ 
Ноябрь 


56| % | ® т. 


| % м 


ЕТ 


% 


алейте 2 при- 
2рячей Воды и 
15 минут, За 
ванну: вода 
О бедер, ане 
О влейте на- 


м принимать 
г вашего же- 
на действует 


итательниц. 


менструаль- 
из манжетки 


ГА б 


т 


а 


АИЦИнский цент 


дост. 5 З 
ному телефону (095)101 до Позвони Я. Для 


Если вы хотите, чтоб 


Ы 


т читателей Б 
справочной, И с работой медицинской 


Вопрос. У меня желчнокаменная болезнь, врачи направляют 
на операцию. Я понимаю, что при 


камнях в желчном пузыре она 
необходима, но все же хотелось, чтобы хирургическое вмеша- 
тельство было щадящим, Скажите, пожалуйста, есть ли учреж- 


дения, где делают такие операции? 
Ответ. Самым щадящим способом является эндоскопичес- 
кая операция. Ее проводят в следующих лечебных заведениях: 
• Российский научный центр хирургии РАМН (Абрикосовский 
пер., д.2 2 248-16-15); 
~ Институт хирургии им. А.В.Вишневского РАМН (ул. Б.бер- 
пуховская, д. 27 & 236-70-12); 
і А ате медико-хирургический центр им. Н.И.Пиро- 
гова (Иваньковское ш., д. 70 2 190-08-85; Нижнепервомайская 
., д.70 2 464-44-54); 
Ж ее а 7. и литотрипсии (ш. 
4% 788-38-88). 


Энтузиастов, д. 62 


етоде «трансректальной 


с- 
можете ли вы под 

Е остаты». Не и 
микроволновой гипертермии. ПЕ деби Москвы имеется аппа. 


казать, в.каких медицинок ВЕЕР лечения? ной мик- 
ения ку! нсректалы 
ассан оку лечения методом медицинских ые 
Я Е ЯНортермий можно в следу 
ровол 


ава РФ (ул. 
реждениях: норадиологии МИНЗАР 


м 
Вопрос. Слышал о современном 


З тр рентге -13.00); 
• Научный пае 795-14-34 0 9.00 рологии Минздрава 
Профсоюзная, д. 86, ский ИНСТИ 


• Научно-исследовате ль 16545-38 0 9.00 
РФ (3-я Парковая Ул. д: 51, 


Адреса и контактны ежим ра 
дицинских учреждений, и алистах 
ния о работающих там © альной меди 
врачи-диспетчеры Феде .66. 
по телефону (095)101 го 

Много полезной Фо ск 
сайте Федеральной медич 


Эти книги жители России могут заказать по 6 
Чте: 


002 Стив Шенкман “ГОСПОДИН Рия” — 51руб. 46 коп, 
(твердый переплет, 15х21,5 см, 112 стр. с ил.) 

003 Татьяна Абрамова “КОДЕКС ЗДОРОВЬЯ” — 4 
(мягкая обложка, 14х21 см, 190 стр. сил.) 
004 Академик Амосов “ПРЕОДОЛЕНИЕ СТАРОСТИ” — 

(мягкая обложка, 14х21 см, 190 стр. с ил.) 


8 руб. 51 коп, 


41 руб. 51 коп, 


Можно заказать по почте и уже вышедшие 


«Будь здоров!» — 30 руб. 56 коп. ; «60 лет — н 
(информацию об имеющихся в редакции вып 
Цены указаны с учетом почтовой пересыл 
учета авиатарифа). 


журналы; 


е возраст» — 28 руб, 86 коп 
Усках см. на стр. 95). 


ки заказной бандеролью (без 


Заполните бланк заказа, вписывая в каждую клетк 


У одну букву Касс 
или цифру, и вырежьте бланк 59 


Бланк заказа 


почтовый индекс 


К Итан 
кол -во экз. 
003 "Кодекс здоровья" в. Касс 
А Р. 004 "Преодоление старости" Ш ~ 
002 Господин Р. ия ЦО р о 


| "Будь здоров!" 


(№ выпуска, год издания, кол-во экз.) 


= Сбербанк Россин 
ре ЗАО «Шенкман И Сыновья» 


Извещение 


Пи — о 
олучателя пл. Ей 

772908 1593 р 
ИНН получателя плате т, 

жа 

№ 4070281 0200000000 1 20 ! 
номер счета получателя платежа : 
в «АПР - Банк» (ОАО) гМосква р 
(наименование банка и банковские реквизиты) т 
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Вера Шабельникова 


Мы и другие 


Когда-то основоположник теории 
стресса Ганс Селье предложил не- 
сколько изменить формулу основной 
христианской заповеди. Не по сути, а 
по форме. В его интерпретации она 
звучит так: «Заслужи любовь ближне- 
го!». То есть делай другому добро — 
и он ответит тебе тем же. Если бы 
люди руководствовались таким пра- 
вилом, считал Селье, это оберегало 
бы их от разрушительного действия 
стрессов и таким образом служило 
всеобщему здоровью и счастью. 
Вряд ли кто-нибудь станет оспари- 
вать гуманность этой доктрины, но 
почему-то она слабо работает. Так 
же, как и Христова заповедь «Воз- 
люби ближнего своего». 

Мир ожесточается, люди воюют 
друг с другом из-за убеждений, в 
том числе и религиозных. Это про- 
тиворечит здравому смыслу, ведь 
все религии мира исповедуют одни 
и те же великие нравственные цен- 
ности. Видимо, убеждения в истин- 
ности и непогрешимости своей ве- 
рынедостаточно, чтобы жить в соот- 
ветствии! сними. К этому надо при- 
ложить еще одно качество — терпи- 
мость. Уважение другой веры, дру- 
гих обычаев, другого образа жизни. 

Мдедрилэнь вспыхивает и на на- 


циональной основе. В нашей стра- 
не, славившейся своим! гостепри- 
имством, убивают иностранных сту- 
дентов. Патриотизм приобретает 
черты фашизма. Люди, не .забыв- 
шие уроки истории, понимают, к че- 
му может привести призыв «Россия 

для русских». Он вызывает у них в 

памяти другой, очень похожий ло- 

зунг: «Германия для арийцев». 


ны в страну в современном ми 


ть Стра 
Однако историческая в ре остановить невозможно, Где 
х. Многих С р 
просыпается не у все зменения, ВЫХОД: { 


бходима про 
вают с толку серьезные И Конечно, необход родуман, 
й стране за я политика, аде 
произошедшие в нашей а наямиграционна и ‚ адекват. | 
Страна стал вия властей. Но в нашей 


ие десять лет. ейст 
на 
"а КОНЫ 
не работают а 
миграционное | 
законодатель- Е 
ство настолько | : 
ё «4 \ | несовершенно, т 
т Э М] что вместо ре А 
‹ © гуляции потока р 
Я бане й | въезжающих в 
РА | страну оно поз у 
| зволяет чинов? н 
| никам всех мас с 
б ( В 41 тейобиратьихи п 
Е < % содержать в не к 
$ | человеческих Чт 
р аќ | вг 
$ З Ле 
1 Ребенок, приехавший в чужую страну; р, 
дей, в основном из стран | ОСОбенно уязвим. Он не понимает, чем он те 
ближнего зарубежья: хуже местных. Его слезы — упрек взрослым, во 
Они уехали из дома не от не желающим считаться с «чужаками». 
хорошей жизни: кого-то = = 0200. Эт! 
условиях. Понятно, что на такой 0090 рТ 


ве нормальных взаимоотношений | 


ми построишь. 

ре, и везде есть трудности асси- р Е ду 
Уклад жизни Принципиально улучшить ПОЛ ма 
непри- жение может только стремленй Ң № 
„иногда т людей понять друг друга. Незавийй в. 
ые. Один из ой мо от того, насколько мы! все р. Ној 

х (д 
Оизошел недавно во ные. Кстати; в русских деревня" дол 
которых появились беженцы, 318 пох 


столкновений, он б процесс проходит гораздо легче, 
альными причинами естественнее. В глубинке мен 
И предубеждений, недоверия, тамб 


Но большинство приезжих‘ 


о тів городах: здесь легче най 
Ту. Платят им меньше, чем! 


№. 


Же Но они готовы на любые условия — 
выбирать не приходится. Идут в 


валиду, и к пожилому, и к душевно 
больному... Наша задача — сформи- 
ровать жизненную позицию толе- 
рантности. 

Заметьте: когдахлебане хватает, 
не ищут виноватого наверху — до 
бога высоко, до царя далеко. Вино- 
ват всегда чужой, который рядом. 
Он съел то, чего не хватает мне, зна- 
чит, он отнял у меня. А ведьне хвата- 
ет не потому, что отбирают чужие, а 
потому, что наша экономика не ра- 
ботает. Внутриполитическое и соци- 
альное благополучие страны воз- 
можно лишь при благополучии эко- 
номическом. Это позволяет мирно 


ан. дворники, грузчики, чернорабочие, 
зат. строители, отделочники. Умудряют- 
еў ся как-то существовать и семье что- 
> то посылать — если не вытрясут ми- 
оны лиционеры и не забьют до смерти 
от, а скинхеды. Появление гастарбайте- 
нов ров в любой стране с открытыми гра- 
епк ницами неизбежно, это данность, ко- 
ол торую невозможно отвергнуть и с ко- 
торой нельзя не считаться. И возму- 

генно; щаться этим не стоит: в ущерб наше- 
о ре- му благу действуют не они, а наше 
потока родное государство. 
цих В В московской школе №45, где 
но по учатся дети 22 нацио- 
чинов- нальностей, учителя по- 
ех мас- ставили своей целью вос- 
ать Ихи питывать в своих учени- 

в Не- ках толерантность. О том, 
б. КИ что это такое, рассказы- 
> 


вает Игорь Вадимович 
Лебедев, кандидат исто- 
рических наук, замести- 
тель директора школы по 
воспитательной работе. 
— Толерантность — 
это взаимопонимание, 
терпимость. Это отноше- 
ние к жизни, одно из про- 
явлений кардинального 
душевного качества. А 
межнациональная терпи- 
мость — естественная 
часть толерантности. 
Нормальный человек 
должен быть терпим к не 
похожему на себя — и к 
инакомыслящему, и к 
инаковерующему, и к ин- 


>. => 


Бабушкам! из’ глухих русских сел, как и их 
ровесницам из кавказских аулов, никогда не 
‘понять, накакой войне ихвнуки рискуютжиз- 
какую справедливость они отстаивают, 


сосуществовать 
ным народам. 

Кому-то кажется, что навести 
порядок в национальной политике 
просто: запретить въезд гастарбай- 
теров в нашу страну — и все в по- 
рядке. Но если закрыть границы, в 
крупных городах некому будет вы- 
полнять низкооплачиваемую рабо- 
ту: местных она не привлекает. Кто- 
то предлагает такой выход — резко 
поднять зарплату за неквалифици- 
рованный труд. Да, за большими 
деньгами люди побегут. Но возник- 
нет проблема: если чернорабочий 
станет зарабатывать 500 долларов 
в месяц, то специалист с высшим 
образованием должен будет полу- 
чать 5 тысяч. Реальны ли в нашей 
стране такие зарплаты? 

_Но главное в другом. Этот спо- 
соб опробован не разив Англии, ив 


раз- 
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Слово «бомж» прочно вошло в наш обиход. 
Мы презрительно морщим носы, оказавшись 
рядом. Мы не замечаем их, а они — нас. Но 
никто не застрахован от такой участи. 


США, 


И во. 
Франции. Че. 
рез большую 


заработную 
плату за неква- 
лифицирован- 
ный труд прохо- 
дили все циви- 
лизованные 
страны. И это 
неизменно пре- 
вращало их на- 
селение в без- 
грамотную ра- 
бочую массу на 
долгие десяти- 
летия. Зачем 
учиться, когда и 
без того хоро- 
шо живется? 


Рабочих рук в России остро не | 
хватает. Об этом говорилось недав- | 
но в докладе экспертов ООН. Про- | 
анализировав соотношение рож- 
даемости и смертности в России, | 
они пришли к выводу: чтобы сохра- 
нить (не повысить, а только сохра- 
нить!) нынешние темпы экономиче- 
ского роста, ей придется импорти- 
ровать рабочую силу из-за рубежа. 
Без постоянного притока гастар- 
байтеров (до 2 млн в год), жела- 
тельно молодых и образованных, 
Россия просто погибнет как страна: 
Демографический кризис угрожает 
ее национальной безопасности. 

Историк Игорь Вадимович Л 
бедев уверен: дороги назад У" 
шей страны нет, как нет и уни 
ного пути развития. Беда н 


еу Г. 7 =) РАНЫ 


стро не 
ь недав- 
рн. Про- 
ие рож- 

России, 
ы сохра- 
ко сохра- 
ономиче- 
импорти- 
а рубежа. 
а гастар- 


том, что у нас слишком затянулся 
период дикого капитализма, кото- 
рый развитые страны прошли еще 
300 лет назад. Но у нас есть одно 
преимущество: мы можем восполь- 
зоваться опытом других стран, по- 
нять, какие подводные камни нас 
ждут. 

Подводных камней и сейчас мно- 

го. Нанаших улицах живут «внутрен- 
ние эмигранты» — люди, в силу раз- 
ных обстоятельств лишившиеся жи- 
лья. Заодно они лишились и челове- 
ческого достоинства, и человече- 
ского участия — к ним относятся ху- 
же, чем к бездомным собакам (тех 
хоть иногда подкармливают). Если 
вспомнить, как легко наше населе- 
ние клюнуло на обещания МММ и 
других «пирамид», можно догадать- 
ся, что бомжами становились не 
только законченные алкоголики. 

Особенно страшно, что в этой 
среде обитает много детей. Бес- 
призорники с ранних лет становят- 
ся изгоями, которым ассимилиро- 
ваться в обществе будет не легче, 
чем приезжим. 

Все эти проблемы нуждаются в 
сильных государственных решени- 
ях. Но российская власть сегодня 
так поражена коррупцией, что не 
может справиться ни с одной изних. 

Мы по-прежнему мечтаем о дос- 
тойном медицинском обслужива- 
нии. У нас оно или убогое, или не- 
доступное по цене. Многие уже го- 
товы взгрустнуть о советских вре- 
менах. Действительно, система 
здравоохранения тогда существо- 
вала. Но какая? Давайте вспомним 
безразличие усталых врачей, оче- 

реди в поликлиниках, дефицит ле- 
карств, формальные диспансериза- 
. сесильность «блата»... Конеч- 
самоотверженные докто- 
сть высокого класса. 


Они есть и сейчас. Но сама систе- 
ма, распавшись, так и не возроди- 
лась. А пора бы! 


О том, какой она должна быть, 
рассказывал недавно один йз на- 
ших авторов — Жорес Медведев. 
Он живет в Англии, вышел на пен- 
сию. По его словам, здравоохране- 
ние в этой стране устроено таким 
образом, что каждый гражданин на- 
ходится под наблюдением врача 
«общей практики» в государствен- 
ной поликлинике. При появлении 
серьезных проблем со здоровьем 
врач может отправить своего подо- 
печного в больницу. Если же с диаг- 
нозом и состоянием все ясно, ведет 
его лечение сам. В профилактиче- 
ских целях пожилым людям ежегод- 
но делают полный анализ крови — 
клинический и биохимический. Ес- 
ли что-то в анализах не в порядке, 
врач немедленно приглашает паци- 
ента к себе — «обсудить меры по 
лечению». По рецепту лекарства 
выдаются бесплатно. 

Если бы ценность человеческой 
жизни в нашей стране повысилась 
в глазах чиновников (а их у нас с 
каждым годом становится все 
больше), то медицинское обслужи- 
вание для основной части населе- 
ния было бы и бесплатным, и эф- 
фективным. Нас не унижали бы ни- 
щенскими зарплатами и пенсиями, 
нам не пришлось бы отстаивать 
свои мизерные льготы, 

В этой ситуации журнал «Будь 
здоров!» предлагает читателям вы- 
арады то позицию. Исходить 

В доровье/во многом за- 


висит от нас самих. От наших зна- 
ний о здоровом об 


Галина Андреевская, врач . 


ў 


То, что сердце надо беречь, знают все. Некоторые в этихцелях ста- 
раются не перегружать себя работой — и очень ошибаются. Сердце 
должно трудиться. Это доказал на своем примере академик Амо- 
сов, аему можно верить: всю жизнь Николай Михайлович работал 


кардиохирургом. Страдая пороком сердца, он продлил свою жизнь 


с помощью ежедневных физических упражнений. Недоверчивым 


Амосов напоминал, что сердце — это мышца, и, каквсякую мышцу, 
его можно укрепить только физической тренировкой 


Недостаток физической нагруз- 
ки — одна из главных причин сер- 
дечно-сосудистых заболеваний. И 
если с детства физкультура не стала 
такой же устойчивой привычкой, 
как, скажем, чистка зубов, то с воз- 
растом дефицит движений еще 
больше увеличивается. К сожале- 
нию, после 30 лет занятия физкуль- 
турой и спортом перестают быть 
привычным делом даже у тех, кто 
занимался ими в юношеском воз- 

расте. Гораздо привлекательнее 
оказывается позиция «болельщика» 
— после напряженного, как правило, 
«сидячего» трудового дня так прият- 
но полежать на диване У телевизора 
или уютно устроиться в кресле: Но 
уменьшение суточного объема вы- 
полняемых движений на протяжении 
длительного времени приводит к 
тем неблагоприятным сдвигам в ор- 
ганизме, которые вызывают в нем 
со! ояние предболезни. Прежде 
вс о это касается сердца. 
‘елетные мышцы помогают 
активной работе по пе- 
‘крови. Каждая мышца 


а) 


качивая кровь на себя, а затем воз- 
вращая ее сердцу. То есть каждая ра- 
ботающая мышца представляет со- 
бой маленькое «периферическое 
сердце». И таких помощников, облег- 
чающих работу основному насосу, в 
нашем организме большетысячи. 
Малоподвижный человек всю на- 
грузку кровоснабжения переносит на 
сердечную мышцу — миокард. Полу- 
чается, что мышцы плохо помогают 
сердцу и оно быстрее изнашивается. 
При малоподвижном образе жизни 
риск развития сердечной недостаточ- 
ности у людей старше 35 лет возрас- 
тает в 5 раз. При этом угрозе сердеч- 
ных заболеваний подвержены и муж- 
чины, и женщины, ноу мужчин это воз- 
никает примерно на 10 лет раньше. 
Как известно, в развитии ин- 
фаркта миокарда или мозгового 
инсульта «виноваты» склеротиче- 
мозга, Однако но ОИ 
равильно ду- 
мать, будто атеросклероз — удел 
аах 
Ни — малой а 266; КЭ 
ке ости, н 
нальном питании — появля 


вольно рано, еще в юношеском 
возрасте. Поэтому профилактику 
атеросклероза нужно начинать уже 
в детском возрасте. И одним из за- 
щитных факторов, с помощью кото- 
рого можно отодвинуть развитие 
этого серьезного заболевания, яв- 
ляется все та же физическая на- 
грузка. Активное движение, как ни- 
какое другое профилактическое 
средство, уменьшает опасность 
образования застоя крови в сосу- 
дах. Движение положительно влия- 
ет на микроциркуляцию крови (кро- 
вообращение в капиллярах). 

Если капилляры, находящиеся в 
мышечной ткани, вытянуть по пря- 
мой, то длина этой прямой составит 
сто тысяч километров! Но в услови- 
ях малой двигательной активности 
работают далеко не все микрососу- 
ды, значительная их часть находит- 
ся в спавшемся состоянии, то есть 

не функционирует, крови в них нет. 
При сокращении мышц происхо- 
дит увеличение капиллярного русла 
за счет включения всех капилляров. 

Кровообращение активизируется, 

лучше выводятся вредные продукты 

обмена и к тканям больше поступает 
кислорода и питательных веществ. 

Кого же можно отнести в группу 
риска по развитию сердечно-сосу- 
дистых заболеваний? Тех, у кого фи- 
зическая нагрузка длится около по- 
лутора часов в день (включая любую 
мышечную работу, например ходь- 
бу). Ежедневный минимум движе- 
ний для поддержания здоровья (а не 
для развития силы или выносливо- 
сти) должен составлять не менее 3- 
4 часов. 

Половина этой нагрузки, как пра- 
вило, выпадает на процесс произ- 
ственной и хозяйственной рабо- 
о этого ато, Учеными 


мом активном труде используе В 
подвижность максимум 40% бут 
вов, а остальные «ржавеют» без на, 
грузки. Поэтому возникает насущна я 
необходимость хотя бы раз в сута 
«прокрутить» каждый сустав; Нужна 
равномерная ритмичная нагрузка на Я 
все суставы и на все крупные мыш. _ 
цы. И сетования людей, считающих \ 
что они и так много двигаются («За 
день так набегаешься, что никакая 
физкультура не нужна»), — неприем- 
лемы. 

От природы человек запрограм- 
мирован на довольно большие физи- 
ческие нагрузки, ведь ему всегда 
приходилось добывать свой хлеб, как 
говорится, «в поте лица». Сейчас 
времена изменились. Главная беда 
современных людей — гиподинамия: 

Какие же физические упражнех 
ния выбрать и для общего укреплез 
ния здоровья, и для профилактики 
болезней сердца и сосудов? Най 
лучшими медики считают те из НИХ, 
при которых происходят ритмиче” 
ские сокращения больших групп | 
мышц. Это быстрая ходьба, медлен? а 
ный бег, езда на велосипеде, ходьба! 
на лыжах, плавание. Для молодых 
людей полезны ритмическая гимна? _ 
стика и аэробика, а для тех, кому 
пятьдесят, — занятия в группах 02 
щей физической культуры. Достай 
точную нагрузку обеспечит быстрая 
непрерывная ходьба на расстояние 
4-5 км, если она совершаетсяне ме: 
нее четырех раз в неделю / 


желательно по зеленым Улива 
мало машин. 


Людям, ведущим малоподви? 
образ жизни, а также пожилым) 
начинать с ежедневных под 


возрасте 50 ле 
нать с 3 км, Пс 


всегда 
‹леб, как 

Сейчас 
‚ая беда 
зинамия: 
упражне- 
укрепле- 
илактики 
ов? Наи: 
ге из них 
ритмиче: 
их групп 
, медле!” 


темп и длительность, а людям стар- 
шего возраста — с 1 км, доведя ско- 
рость движения до 100-120 шагов в 
минуту. 


Можно найти и другую форму 
преодоления сидячего образа жиз- 
ни. Сейчас очень популярны танце- 
вальные вечера: танец, особенно бы- 
стрый, как никакое другое упражне- 
ние, вовлекает в тренировку почти 
все группы мышц. Танцы способству- 
ют выработке правильной осанки, а 
следовательно, сохраняют гибкость 
позвоночника. Добавим к этому еще 
благотворное воздействие музыки. 
Какой должна быть интенсив- 
ность занятий, если стоит задача 
поддержать свое сердце в рабочем 
состоянии на долгие годы? Она оп- 
ределяется прежде всего собствен- 
ным самочувствием. Нельзя допус- 
кать появления одышки, обильного 
потения, слабости — это сигналы 
для снижения интенсивности трени- 
ровки. А появление неожиданной 
боли в груди во время любых физи- 
ческих нагрузок — повод для обра- 
щения к врачу. 
Можно для контроля использо- 
вать подсчет частоты сердечных 
сокращений за одну минуту при 
максимальной нагрузке. Для тре- 
нированного человека ориентиром 
служит учащение пульса во время 
нагрузки до цифры «220 минус чис- 
ло лет». Для нетренированных лю- 
дей, ведущих сидячий образ жизни, 
частота сердечных сокращений не 
должна превышать 60-70% от этого 
значения. Например, 220 — 50 (воз- 
раст) = 170 (ударов в минуту) — это 
пульс тренированного человека во 
‘время нагрузки. 60% от 170;состав- 
ля т 102, то есть пульс при нагруз- 
я нетренированного человека 


ма 


тельно будет, но только при условии. 
их систематичности. Помните, что 
перерывы в 7-12 дней ведут к исчез: 
новению оздоровительного эффек- 
та, поэтому лучше не ссылаться на 
занятость, отсутствие условий или 
плохую погоду. Правда, иной чело- 
век и не прочь приобщиться к физи- 
ческой культуре, но нет рядом с до- 
мом бассейна, беговых дорожек, 
зала с тренажерами. А бывает, что 
это многим недоступно из-за доро- 
говизны. Однако активный пропа- 
гандист двигательных нагрузок ака- 
демик Н.М.Амосов был уверен, что 
если бы человек среднего возраста 
почаще думал о том, что с ним будет 
через 20-30 лет, то непременно за- 
нимался бы любыми физическим 
упражнениями — втренажерном за- 
ле или влесу, в бассейне илина бал- 
коне. Главная задача — избежать 
дряхлой старости. Если ждать, пока 
появятся деньги или возможности, 
будет упущено самое драгоценное 
— время, и из «бюджета жизни» 
можно будет вычеркнуть 3-5 лет за 
«сидячую» профессию и еще 10 лет 
— за уклонение от систематических 
занятий физкультурой. 

Мы вели речь о двигательной ак- 
тивности, необходимой для преду- 
преждения болезней сердца и сосу- 
дов. Тем, кто уже имеет какие-либо 
сердечные недуги, рекомендации по 
оптимальным нагрузкам может дать 
только врач. Но все равно, и больно- 
му сердцу нужен не покой, а движе- 
ние. Французский врач Ф.Тиссо го- 
ворил: «Ни одно лекарство в мире. 
сможет заменить движение, но. 
жение по своему полезном 


Жорес Медведев 


Друг или враг? 


саста соне 


Шесть лет назад Жорес Медведев публиковал в нашем журнале 
статьи о проблемах старения. Потом связь с ним прервалась: Не 
лишне напомнить его историю. Братья-близнецы Медведевы 
крупные ученые: Рой — историк, Жорес — биолог. Широкая из 
вестность пришла кним в 70-е годы, когда в «самиздат» попали 74 
книги: «Генезис Сталина» Роя Медведева и «Взлет и падение ЛЫ- 
сенко» Жореса Медведева. Последовали репрессии. Жореса ли: 
шили гражданства. Ученый, прошедший фронт, много сделавший 
для биологии и медицины, стал гражданином Англии, с 1973 года 
работал в Лондонском национальном институте медицинских ис* 


лоадер 


В феврале этого года я получил 
письмо от своего лечащего врача: 
«Дорогой м-р Медведев! Недавний 
анализ крови показал, что у Вас вы- 
сокий уровень холестерина — 7,6 
миллимолей. Буду благодарна, если 
вы придете на прием, чтобы обсу- 
дить меры по лечению». 

Нормой холестерина в Англии 
считается 4,5 миллимоля на литр, или 
200 мгна 100 мл (1 децилитр) крови. 
В моем случае содержание холесте- 
рина в крови составляло 334 мг на 
ит что значительно превыша- 
орму. Поскольку высокое содер- 
најв крови считается 


следований, стал одним из ведущих геронтологов Европы. В:нояб 
ре братьям исполнилось 80 лет. Жорес Александрович'по-прежнеў 
му бодр, работоспособен и готов снова сотрудничать ‘снами, 
Предлагаем вашему вниманию первую из присланных им статей, 


Назначенный мне препарат отно 
сился к статинам — новой серий леб 
карств, ставших в последнее время 
очень популярными. В инструкций 
прилагавшейся к нему, говорилобы 
что! он уменьшает риск сердечно-60* 
судистых заболеваний. Перечисля’ 
лись и многочисленные побочные 
эффекты препарата, но механизм 
его действия не был объяснен. 


ингибиторами ферментов | 
осуществляющих синтез холе 
на и образование липопроте! 
комплексов. в форме ко оры 


ООО 


Ф № щее активность ферментов) указы- 


до 10 лет и определяется для людей 
вает на то, что статины тормозят об- с повышенным холестерином по 
разование холестерина в печени. 


Как профессиональный геронто- 
лог я не принимаю лекарств, не по- 
знакомившись предварительно с 
научной литературой об их эффек- 
тивности и не узнав, как они дейст- 
вуют на людей моего возраста. 


числу инсультов или инфарктов в 
опытной и контрольной группах. В 
контрольных группах люди получают 
«плацебо» — таблетку-пустышку, не 
содержащую активного вещества. 
Клиническое испытание, в котором 
участвуют часто тысячи доброволь- 
цев, проводится «слепым» методом: 


| ни пациенты, ни врач, ни мед- 
рнале сестры не знают, кто из участ- 
ников получает «плацебо», а 
5 кто лекарство. Все сведения 
а — заносятся в компьютер и ана- 
ая из- лизируются только после 
али их окончания испытания. По- 
ие Лы- скольку клинические исследо- 
вания проводятся в течение 
аа ли многих лет, в число добро- 
гавший вольцев обычно не включают 
7З года людей старше 70: у них нема- 
ких ИС" 
В нояб" 
режнеё" 
‚ нами, 
статей 


Из письма в редакцию: «У меня из- 
менений немного. Собачка, правда, 
уже другая. Та, с которой я был на 
фото в 1999-м, умерла в прошлом 
году. Да и мне уже не 74, а 80». 


Противоречивые — 
результаты исследований 


Большинство клинических 
испытаний лекарств проводят- 
ся на людях среднего возрас- 
та, у которых, как правило, имеются 
те или иные факторы риска. В дан- 
ном случае к факторам риска отно- 
сятся атеросклероз, гипертония, 
болезни сердца и т.п. Оценка эф- 
фективности и безопасности таких 
‘лекарств, как статины, требует от 5 


ло проблем помимо холестерина, и 
это затрудняет проведение экспе- 
римента. Но в академических науч- 
ных исследованиях изучается дей- 
ствие различных лекарств на людей 
всех возрастов. Я решил познако- 
миться с их результатами. Оказа- 


ОСЬ, ЧТО В действии статинов суще- 
ствуют принципиальные различия — 
в зависимости от возраста пациен- 
тов. Попытка снизить статинами 
уровень холестерина в крови у лю- 
дей среднего возраста действи- 
тельно уменьшает риск сердечно- 
сосудистых заболеваний. Но у лю- 
дей в возрасте 75-85 лет выявлен 
противоположный эффект: у них по- 
пытка снижения холестерина в кро- 
ви тем же способом ведет к увели- 
чению смертности. 

На следующий прием я принес 
моему врачу несколько статей из ге- 
ронтологических журналов. Один 
автор писал: «Холестериновый об- 
мен у людей старше 75 лет мало 
изучен... Чем раньше пациент этой 
группы начинает снижать концен- 
трацию холестерина в крови, тем 
выше у него риск смерти». В другой 
статье говорилось: «У пациентов в 
возрасте 70-82 лет терапия стати- 
нами не снижала, а повышала часто- 
ту инфарктов и инсультов (смер- 

тельных и несмертельных)». 

Врачи, как известно, не любят, 
когда с ними спорят пациенты. Но 
мой врач знала, что имеет дело с ге- 
ронтологом, и не настаивала на ле- 
чении. Логика геронтологов в дан- 
ном случае проста: если человек 
прожил 80 лет без жалоб на сердце 
и артерии, то лучше не вмешиваться 
в привычное равновесие функций == 


лечить следует лишь конкретные за- 
болевания. 


Роль холестерина 
в организме 


Холестерин появился в эволю- 
вместе с животными клетками 


ллионов лец азад: настр 
а 
обх код 


жится 14% холестерина, 
серого вещества мозга 


юся соли же 


животных тканей имеют и 
оболочку — липидно-белковую н 
ее прочности не всегда достаточ 
Особенно уязвимы клетки ткан 
механическими функциями И «блуз, 
дающие» клетки, такие как лимфо 
циты и эритроциты. Им-тойй потре 
бовался холестерин. Именно холер 
стериновые молекулы придаютікле 
точным оболочкам животных необ. | 
ходимую прочность. Структура Мо | 
лекул холестерина такова, что они 
могут встраиваться в клеточные | 
мембраны и «цементировать» "и 
протеиновую пленку. ) 
Среди разных клеток млеколи: 
тающих наибольшая прочность тре, 
буется необновляемым оболочкай 
эритроцитов. Этим клеткам крові 
имеющим форму двояковогнутого’ 
диска, приходится проталкиватьбя’ 
под давлением через тончайшие ка і 
пилляры, в артериях они постоянно’ 
сталкиваются между собой. К тому 
же они лишены ядра и других вн 
риклеточных структур, заполне 
лишь гемоглобином. Именно длЯ 
прочности оболочки эритроциїо 
содержат 23% холестерина. 
В оболочках клеток печени содер’ 
жание холестерина составляет 0к0/0 
17%. В мембранах внутриклеточный 
структур, например митохондрия 
содержание холестерина не прев 1 
шает 3%. Миелиновое многослойНО® 


Из холестерина в п чени 


) лы с 7 че ЗИ 


клеточные 
вать» липо- 


к млекопи- 
чность тре: 
оболочкам 
кам крови, 
совогнутог 
"алкиватьй 
зчайшие ка; 
л постоянно 
бой. К Т0 
‹ругих ву" 


преобразуется в половые гормоны 
(тестостерон и прогестерон и др.), 
имеющие близкую с холестерином 
структуру молекул. Внадпочечниках 
производным холестерина является 
гормон кортизол. Холестерин важен 
для клеток почек, селезенки и для 
функций костного. мозга: Из’ холе- 
стерина в коже под влиянием света 
образуется витамин 0, спасающий 
людей от рахита. 

Функции холестерина разнооб- 
разны, и ни один биолог не согла- 
сится считать этот важный компо- 
нент нормальной физиологической 
деятельности всех животных, от 
низших до высших, опасным веще- 
ством именно для человека. 

Почему же холестерин попал в 
опалу у современных медиков? 


Демонизация холестерина 


Холестериновая теория атеро- 
склероза была впервые высказана 
Николаем Аничковым, тогда еще мо- 
лодым, 26-летним, патофизиологом, 
на заседании Общества!русских вра- 
чей в Санкт-Петербурге 25 октября 
1912 года. Он сообщил, что приівве- 
дении в пищеварительныйтракт кро- 
ликов раствора холестерина в масле 
втечение длительного времени мож- 

но обнаружить характерные для на 
чальных стадий атеросклероза изме- 
нения в Форме отложения холесте- 
рина в артериях и в некоторых внут- 
ренних органах. При возвращении 
кроликов к обычной для них раети- 
тельной пище отложения холестери- 
На постепенно исчезали. 
М Эти опыты воспроизводились 
Много рази казались бы вполнеубе= 
Е ядер и, если бы не одно суще- 
н 


ные животные, не имеют сис: 
реработки пищевого холестерин 
Их холестериновый обмен полно- Е 
стью обеспечивается собственным 
синтезом холестерина в печени. 
Кроме того, атеросклероз у кроли- 
ков не является типичной возраст- 
ной патологией. Кстати, результаты, 
полученные на кроликах, не удалось 
воспроизвести в опытах на собаках. 
В последующие десятилетия бы- 
ли проведены тысячи исследований 
о возможной связи уровня холесте- 
рина, полученного из пищи, с уров- 
нем холестеринав крови. Результаты 
были крайне противоречивы ик дие- 
тическим рекомендациям невели. 

Более враждебное! отношение к 
пищевому холестерину стало появ- 
ляться в конце 1960-х годов и укреп- 
лялось в последующие десятиле- 
тия. Исследователи связали между 
собой две тенденции, наметившие- 
ся в западных странах: увеличение 
потребления продуктов животного 
происхождения и увеличение 
смертности от сердечно-сосуди- 
стых заболеваний (в’США, напри- 
мер, в 1983 году из каждых 100 ты- 
сяч человек от сердечно-сосуди- 
стых заболеваний умирало 413 че- 
ловек, в Великобритании — 579). 

Хотя причин для сердечно-сосу- 
дистых заболеваний очень много, 
официальные объяснения роста 
смертности от них сводились в ос- 
новном к неправильному питанию. 
Именно в этот период диетологи 
стали настаивать на увеличении до- 
ли углеводов в рационе. За 10 лет в. 


во «мясных» калорий в рацио 
зилось с 20 до 14%, а дол 


уже растительные жиры. Через ЕЙ 
которое время снижение смертн 
сти от сердечно-сосудистых забо- 
леваний действительно произошло, 
правда, не слишком значительное (в 
Великобритании в 1999 году из каж- 
дых 100 тысяч 501 человек умер от 
сердечно-сосудистых болезней, в 
США — 350). 

Снижение смертности от сер- 
дечно-сосудистых заболеваний бы- 
ло, безусловно, связано с прогрес- 
сом медицины, а не с изменениями 
питания. Во Франции, где потребле- 
ние продуктов животного происхож- 
дения в этот период не уменьша- 
лось, частота сердечно-сосудистых 
заболеваний снизилась еще больше 
— на 30%. 

Зависимость сердечно-сосуди- 
стых заболеваний от потребления 
продуктов животного происхождения 
опровергает и опыт бывших совет- 
ских республик. С 1989 по 1999 годы 
навсем пространстве бывшего СССР 
количество животных продуктов в пи- 
тании населения значительно убави- 
лось. В России, например, за это де- 
сятилетие производство яиц сокра- 
Е аы молока на 35%, мяса 
6 илоСЬ, соответственно, 

и потребление холестерина. Между 


тем смертность от сердечно-сосуди- 
стых заболеваний В этот же период 


рдечно-сосуди- 
опережали нем- 


римеры показывают, что 
к всем комплексом 
з 


для комплексных структурных фун 
ций, например в нервных тканяхили 
в костном мозге, холестерин обра. 
зуется в печени и доставляется в 
разные ткани тела по кровеновноди 
системе. Холестерин нерастворимв, 
воде и поэтому переносится покро. 
веносной системе вісоставе сфери 
ческих липопротеиновых частиц — 
хиломикронов. Молекулы холесте: 
рина находятся внутри такого мик 
рошарика в жировом растворе, 

В 1985 году американским уче: 
ным Майклу Брауну и Джозеф} 
Голдштейну была присуждена Нобе 
левская премия по медицине «2 
открытие природы регулирования 
метаболизма холестерина у челове 
ка». Эти ученые, работавшие в 16 
хасском университете в’ Далласе 
открыли существование белков рех 
цепторов на поверхности! клеток К 
которым прикрепляется холестерй 
новый хиломикрон. 

Существует очень редкая боз 
лезнь, при которой у человека де” 
Фектны гены, регулирующие синт? 
рецепторов холестерина. Если У НО 
ворожденного в геноме оказало 
Два таких дефектных гена (один 0 
матери, другой от отца), то ткани 
бенка почти не могут усваивать Хол 
стерин, образуемый в печени, П0 
МУ что не синтезируется белок 


цептор, с помощью которого 
захватывает холестерин. 
лое заболевание, от котор 
ют, не достигнув. 20 леї 
и отложений холестер 


ао о КСЕ НА Чаи Е 


(©) (о) зы 


нах и в 


таве сферу. 
іх частиц — 
лы холеоте 
такого мик 
‚створе. 
‹анским уе 
и Джозей 


Значительно чаще встречается 
другая холестериновая аномалия, 
при которой от одного из родите- 
лей ребенок получает нормальный 
ген, а от другого — дефектный. В 
этом случае в клетках не хватает 
рецепторов, чтобы связывать и 
втягивать в себя все те холестери- 
новые хиломикроны, которые об- 
разуются в печени. В циркуляции 
возникает избыток холестерина, и 
этот лишний холестерин, раство- 
ренный в жире, ведет к раннему 
ожирению, атеросклерозу, болез- 
ням сердца и к другим аномалиям. 
Эта генетическая болезнь получи- 
ла название гиперхолестерине- 
мии. В настоящее время она диаг- 
ностируется у 0,2% жителей запад- 
ных стран, то есть у каждого 500-го 
жителя. При этом заболевании 
применение лекарств для сниже- 
ния уровня холестерина совершен- 
но необходимо. 

Однако страх перед холестери- 
ном возник задолго до того, как была 
открыта генетическая природа этой 
относительно редкой аномалии. 


Холестерин в продуктах 
ивкрови 


В 1970-80-х годах во многих 
Книгах по питанию давались советы, 
как снизить холестерин в крови. Од- 
на из них, вышедшая в 1985 году в 
США, стала настоящим бестселле- 
ром. Я имею в виду книгу Роберта 
Ковальского «8-недельное холесте- 
риновое лечение. Как снизить холе- 
терин в крови на 40% без’ ле- 
Карств». Автор, страдавший гипер- 
Холестерин: 


чавшую яйца, масло, сыр и мн 
другие ценные продукты. Сала 
его словам, следует избегать как ота 
равы, а из яиц употреблять в пищу 
только белок. Однако утверждение: 
Ковальского о ТОМ, что он снизил 
свой холестерин с 284 мг на деци- 
литр крови до 169 мг лишь за счет 
диеты, было неверно. Одновремен- 
но с диетой он принимал большое 
количество никотиновой кислоты 
(ниацина, или витамина Ва). Вболь- 
ших дозах ниацин ингибирует 
(замедляет)! синтез: холестерина в 
печени и поэтому ведет к снижению 
его концентрации в крови. Однако в 
таких дозах ниацин может оказаться 
токсичным. 

В других широко рекламировав- 
шихся диетах ограничивались не 
только! мясомолочные, но и рыбные 
продукты. Сардины, селедка, мак- 
рель, креветки содержат около 100 мг 
холестерина на 100 г — некоторые 
диетологи сводили это количество 
почти ксуточному минимуму. 

В Европе, с ее давно установив- 
шимися традициями кулинарии, все 
эти рекомендации не имели успеха, 
но в США кним отнеслись серьезно 
— их обсуждали на уровне прави- 
тельственных комиссий. В 1985 году 
американский государственный На- 
циональный институт здоровья со- 
вместно с Американской ассоциа- 
цией по лечению болезней сердца 
принял жесткие рекомендации по 
питанию. В частности, молоко и сы= 
ры предлагалось потреблять только 
обезжиренными, а яйца — не бол а 
двух штук в неделю. Сокра 
потреблении жиров’ распр 


тысяч людей. Однако отбор добро- 
аний прово 
вольцев для таких испыт Е 
х американ 
дился не среди «средни и 
цев», а в группах риска, в которь Р 
входили граждане среднего возрас 
та, уже страдавшие сердечными зат 
болеваниями или перенесшие ин 
фаркт или инсульт. Следование ре- 
комендациям в этих группах риска 
давало положительный эффект про- 
дления жизни на 2-3 года. Совет 
экспертов решил, что, поскольку в 
группах риска польза от рекоменда- 
ций была заметной, тои все осталь- 
ное население тоже выиграет, если 
будетследовать тем же ограничени- 
ям. Аргумент был прост: если лечеб- 
ное питание полезно для больных, 
то оно будет полезно и для здоро- 
вых. Но этот аргумент спорен, он 
много раз подвергался критике. 


Неожиданный поворот 
Однако в 1991 году в кампании 


30 яиц, 


как «отличное». Почки, беу 


ОРИ — без отклонений | | 
нормы. Медицинская карта сви и 
тельствовала (9) многочисленны Е 
измерениях Уровня холестерина, А 
крови, и все они были в предела д 
нормы — 07 3,88 до 5,18 мМиллимо. Е 
лей на литр крови, или от 150 д. р 
200 мгна децилитр. Этојіниже сред | м 
неамериканского уровня. Генетиче. | п} 
ских причин долгожительства улю- е 
бителя яиц не было: его отеціўмерв ш 
40 лет, мать в 76. п 
яйцо среднего размераќобеспе лс 
чивает организм 75 ккалориями, 25 га 
яиц — это 1900 ккалорий (в США ре 
«средний американец» в 1990 году ст 
потреблял около 3600; ккалорийв (015 
день). В каждом желтке содержитоя со 
от 250 до 300 мг холестерина. Муж ри 
чина, которому была посвящена ©: 
статья, получал, таким образом, 01 ле 
6250 до 7500 мгхолестеринавіден ви 
в 20 раз больше рекомендӯемої0 лю 
максимума. Судя по всему, это’даж 
шло ему на пользу. у 
Исследователей интересовал ще 
куда идет весь этот излишний ХЛ" ПО 
стерин? Пациент согласился статей УК 
время «подопытным кроликом», Ив ь 
течение двух месяцев емув ПИЩУ КЕ 
бавляли небольшие количества Х | 
лестерина, меченого радиоактивно Я, е 
Углеродом С-14 и радиоактив а чав 
водородом — тритием, Вместе С а м 
В опыт включились 11 доброволёй й 


однако, согласились съедать н 07 
ДЕ 5 яиц в день в течение 18 29 
То давало им около 1000 М 
дона сверх нормы. Контро 
а получала стандартны 
Продуктов. ; 
Результаты 
НИ У 88-летнего, мужч 
шего 25 яиц в ден м 
"Валио 5 я 


лось увеличения концентрации хо- 
лестериновых фракций в крови. По 
ление распределению, меченого холесте- 


ерин рина было установлено, что лишний 
пр пищевой холестерин снижал на 20% 
(6) 
МИЛЛИ, синтез холестерина в печени. В ос- 
Әт 150 новном избыточный холестерин пе- 
мже ср рерабатывался в печени в желчные 
Генетиу кислотыи выделялся через желчный 
ства пузырь в кишечник. У главного паци- 
Ул ента, поглощавшего слишком боль- 

тец умер 


шие излишки холестерина, больше 
половины его просто не всасыва- 


зра обест лось в кишечнике и удалялось из ор- 


\ориями 2 ганизма вместе с остатками непе- 
ми (в 9 реваренной пищи. Поскольку холе- 
в 1990 год стерин нерастворим в воде, его вса- 
ккалорийв сывание в кишечнике представляет 
‚ содержитя собой сложный процесс. Пищева- 
герина. МУ рительная система не справлялась 
вяще с усвоением таких излишков, и хо- 
ооо т лестерин проходил через нее тран- 
л образо ов зитом — так же, как, например, цел- 
геринав и люлоза или пектин грибов. 
коменд)й Этот эксперимент вел к просто- 
сему, 2700 му выводу отом, что в организме су- 
Д ществуют эффективные компенса- 
Ж торные механизмы. Холестерин, как 
аний) 0 ужејговорилось, поступает в кровь в 
И оса Форме сложных липопротеиновых 
‘асилСЯ ом частиц-хиломикронов. Скорость их 
кролик ИТИ Образования регулируется и под- 
ому держивается на определенном 
р ли еб в’, Уровне, который не зависит от нали- 
ко И чЧия холестерина в пище. Поступле- 
ар” дай ние холестерина к клеткам тканей 


идет в оптимальном режиме, неза- 
висимо от нашего рациона. 

Это исследование профессора 
ФредаКерна, одного изкрупнейших 
Ученых в этой области, оказало 
большое влияние на изучение холе- 
терина. В последующие десять лет 

оказано, что холестерин, пог 
ый спищей, не имеет прямой 
асердеч- 


Индустрия статинов 
и здравый смысл 


К концу 1990-х годов упрощен- 
ную холестериновую теорию смерт- 
ности из-за сердечно-сосудистых 
заболеваний уже не разделяло 
большинство геронтологов и экспе- 
риментальных кардиологов. Но 
именно к этому времени многие 
крупные фармакологические компа- 
нии наконец разработали эффек- 
тивные лекарства из группы! стати- 
нов, которые тормозили синтез хо- 
лестерина. Разработка такого рода 
лекарств требует не менее десяти 
лет, затраты сотен миллионов дол- 
ларов и десятковклинических испы- 
таний с тысячами и даже десятками 
тысяч людей. Фармацевтическая 
промышленность была готова’ ле- 
чить десятки миллионов людей. Ме- 
жду тем научные данные свидетель- 
ствовали о том, что активное лече- 
ние необходимо лишь ограниченно- 
му контингенту больных гиперхоле- 
стеринемией. Но мощная индустрия 
по производству статинов уже была 
запущена. 

Через несколько лет появились 
устойчивые признаки побочных ре- 
акций от действия этих лекарств, и 
массовый выброс их на лечебный 
рынок несколько затормозился. У 
некоторых пациентов, регулярно 
принимающих статины, стали по- 
являться боли в мышцах, сопрово- 
ждавшиеся в некоторых случаях их 
атрофией. Статины были запреще- 
ны беременным женщинам, так 
иногда приводили каномалия 
брионального развития. П ‚ме 
ние статинов вело к осл: 


менты, которые ингибировалио» 
статинами, оказались необходи 
мыми не только для синтеза холе- 
стерина, но И ДЛЯ многих других 


НКЦИЙ. 
С Контрольные цифры нормаль 
ного уровня холестерина в крови, 
установленные Всемирной органи- 
зацией здравоохранения (ВОЗ), не 
учитывали возможных националь- 
ных различий. Первыми против 
этих нормативов восстали норвеж- 
ские медики. В этой стране, имею- 
щей лучшие в Европе показатели 
здоровья населения, по инструк- 
циям ВОЗ и ЕС, 90% всего населе- 
ния старше 45 лет записывалось в 
группу риска из-за повышенного 
холестерина. Даже среди молодых 
норвежцев, возраст которых был 
ниже 20 лет, 40% попадали в груп- 
пу риска по сердечно-сосудистым 
заболеваниям. Прием достаточно 
дорогих статинов почти половиной 
населения Норвегии, имеющей 
бесплатное здравоохранение, был 


ес столкнулс 


Я в решен Я 
проблемы со з ии этой 


дравым смыслом. 


дечно-со 


рина в атеросклеротически 
х — процесс вторичный. 


ка С 
В развитии атеросклероза р в 
ную роль играют генетические, И 
торы. Долгожители обычно Этим гр 
болеваниемне страдают. При отоу ле 
ствии! генетических факторов сер м: 
дечно-сосудистых заболеваний по сс 
вышенный уровень холестерина но у: 
является фактором риска, тем 00; СЬ 
лее что уровень холестерина в кро 
ви может варьироваться достаточно О 
широко в зависимости не только ЕД 
возраста, но и от пола, от ЭтНИче 20 
ских и расовых различий. Существу. ра 
ет множество исследований в этой аА 
направлении, но я коснусь ЛИШ РЕ 
двух работ, в которых объектамина: Пе 
блюдений были очень старые люди И 
Голландские геронтологи, из т 
бравшие целый город Лейден обв 6 
ектом своих наблюдений в 1986 102 Ша 
ду, установили по городским докуз 
ментам, что среди 105000 жителей 5 
города 1258 человек (1,2%) находи нол 
лись в возрасте 85 лет или старше ств 
Средний возраст этой группы дол" Же! 
гожителей Лейдена был 89/лет. ВИ до 
чение 10 лет, с 1986 по 1996 ГОД) лы) 
каждого из долгожителей проводи рас 
лисьанализыкрови с определение" чал 
Холестерина. Пациентов раздели! 82; 
натри группы: с нормальным 608 тра 
жанием холестерина (меньше них 
миллимоля на литр крови), С 


Ренно повышенным (от 5;0 Д0 
миллимолей на литр) и с 880 
Уровнем холестерина (от 6,50 
мМиллимолей налитр). В началео 
И возраст долго 
Е лет, до 99’лет дожило 

олее половины. Ост 
ери От разных причин — 

чно-сосудистых. 
инфекций и др, 
дис. 


1 


И 


00 


\ не тольо 
1, от этне 
ИЙ. Сущест 
ованийв эй 


коснусь лё 
объектами 
> старые 
онтологи, № 


ковой во всех трех группах, высокое 
содержание холестерина на нее не 
влияло. Однако смертность от рака 
и инфекций была заметно ниже в 
группах с высоким содержанием хо- 
лестерина и снижалась до миниму- 
ма у людей с максимально высоким 
содержанием холестерина. Именно 
уэтихлюдей были наибольшие шан- 
сы дожить до 99 лет. 

Авторы пришли к выводу, что у 
очень пожилых людей уровень холе- 
стерина в крови не является факто- 
ром риска. Повышенный холесте- 


Д 
ким содержанием холестерина в | 
крови (7 миллимолей на литр). Авто- 
ры предполагают, что повышение хо- 
лестерина в крови у старых людей 
способствует стабилизации физиче- 
ских и химических характеристик 
клеточных мембран. Их вывод таков: 
применение лекарств для снижения 
холестерина может иметь в этом 
случае лишь негативный эффект. 
Видимо, массовый медицин- 
ский психоз, начавшийся с холе- 
стеринофобии, может излечить 


рин, как оказалось, 
активизирует иммун- 
ную систему, что, в 
свою очередь, повы- 
шает устойчивость к 
инфекциям и умень- 
шает вероятность 
канцерогенных про- 
цессов. 
Во втором иссле- 
довании, проведен- 
ном во Франции, уча- 
ствовала группа из 92 
женщин, живущих в 
домах для престаре- 
лых. Средний воз- 
раст пациенток в на- 
чале опыта составлял 
82,2 года, и концен- 
трация холестерина у 
них варьировалась от 
4,0 до 8,8 миллимоля 
на литр крови. На- 
блюдения длились 5 
лет, в течение кото- 
Рых умерли 53 жен- 


Щины. Смертность 
оказалась | макси- 
мальной . 


` шиваюту китайца, вернувшегося из Москвы. 


только время. Г] 


ЛОГИ $ ДИАЛОГИ $ ДИАЛОГИ + 


— Лечу от всех болезней! 

— Лети-лети, от всех все равно не уле- 
тишь! 

Ф 


— Дорогой, завтра наш сын уходит в ар- 
мию, придется тебе кое-чторассказать ему. 

— Ты считаешь, что пора? 

— Пора, а то это сделают другие. 

— Сынок, иди сюда! Мы с мамой решили 
открыть тебе суровую правду: Деда Мороза 
не существует. 

Ф 

— Поздравляю тебя! Скоро наши семьи 
породнятся. 

— Неужели твой сын и моя дочь?.. 

— Не угадал. Твоя жена ия. 

Ф 

— Ну как тебе там понравилось? — спра- 


— Очень понравилось. Городок тихий, на- 
роду мало. 

Ф 

__ вы меня уговорили, — говорит клиент ь 
страховому агенту. — Я согасещевотахоя РУ 
вать свой дом от пожара. — 4 | 


ЗВАНИЧНИ и 
Валентина Яраева 


аашаа 222775 
Древнему человеку жизненн 
оно помогало ему ориентир 


Ученым, изучающим физиоло- 
гию животных, давно известно, что в 
их поведенческих реакциях боль- 
шую роль играет так называемый 
вомероназальный орган, находя- 
щийся в носу, Он был открыт 200 лет 
назад немецким ученым Якобсоном 
И позже получил название якобсо- 


ТСЕ 
Колит через пов“ 


о важно было иметь острое обоняние 
оваться в разных обстоятельствах = 


пустить добычу. У современного 
вовремя обнаружить врага, не упу «ки раз Сол 
человека зрительных и 20А КАНВИ 
нятельных, — мы получаем ни 
ственно с помощью зрения. Тем не менее запах 
ность для нас, без них жизнь стала бы намного ба 
нее и серее. А кроме того, у нашего органа обоняния есть уник: 
ные свойства, о которых мы порой даже не догадываемся 


79 


олени 


как детей, так и взрослых. Это 
большое образование віполостӣ и? 
са с одной стороны открыто для! 
ружного восприятия (из каждой 
дри к нему ведет проход длиной® 
сантиметр), а с другой — связано 
глубинными! мозговыми структур 
МИ с помощью множества нерв 
рецепторов, которыми и. 
стенки прохода и полость само 


важными подкорковыми ядрами» 
гипоталамусом, таламусом, 
вичным ядром и другими УЗЛА 
Работа которых обеспечивает © 
Мейшие Физиологические И 
Эмоциональные реакции челов 
Во взаимосвязи вомеро! 
ного органам мозга много. 

‚ исследования в этом НЯ 
И продолжаются 


Фото Люшена’Перкина 


БХ 


Ос 


> обонянь 
`ельствах - 
временно 
зе, чем об 
ющем миў 
эпахи имей 
гамного бє 


известно уже сейчас. Изучая обоня- 
гольные механизмы, ученые устано- 
вили, что каждое живое существо 
выделяет в микроскопических коли- 
чествах биологически активные ве- 
щества — феромоны, которые попа- 
дают в воздух и воспринимаются во- 
мероназальным органом. На сего- 
дняшний день у человека открыто 
более двух десятков феромонов, ка- 
ждый из которых участвует в важных 


Фото ЛюшенаПеркина 


процессах жизнедеятельности. Мо- 
лекулярный состав феромонов 
чрезвычайно разнообразен ив тоже 
время глубоко индивидуален. Он за= 
висит от многих факторов — Пола, 
Возраста, особенностей организма, 


И 


состояния психики и даже сиюми- 
нутного настроения человека. 

Одни феромоны выделяются В 
момент опасности, другие — в спо- 
койной ситуации, и каждый раз они 
играют роль своеобразных регулято- 
ров состояния человека — способст- 
вуют повышению или снижению ар- 
териального давления, увеличению 
или уменьшению частоты сердечных 
сокращений. Обнаружены феромо- 

НЫ, которые 


= | влияют на регу- 
| ляцию менстру- 


2 


ального цикла 
женщин и их на- 
строение, а есть 
и такие, которые 
выделяются ма- 
терью во время 
| кормления гру- 
дью, благодаря 
чему младенец 
моментально 
находит сосок. 
Но самое удиви- 
тельноё то, что 
| один и тот же 
вид феромонов 
у каждого чело- 
века имеет свои 
особенности, 
отличающие его 
от других лю- 


дей. 
Слово «фе- 
ромоны» пере- 


водится с грече- 
ского как «несу- 
щие возбужде- 
ние», и это не 
случайно. Дело в том, что при изуче- 
нии этих мельчайших частиц довольно 
скоро было обнаружено, что, некото- 
рыеизних влияют на сексуальное вле- 
чение. Обществом это было воспри- 
нято как сенсация, позволяющая раз- 


28 


и. Такие феромоны 
изиаками: 

афроди" 
попыта- 
и. Это 


гадать тайну любв 
стали называть афрод 

Как только были открыть 
зиаки, их свойства сразу же . 
лись использовать в коммерц о 
оказалось очень непростым м 
После ряда экспериментов сл 


здать 
м удалось со 
лабораторным путем У, о 


№ ские феро- 
1 
моны. Прав- 
стоят 
очень 
| дорого. 


На сего- 
дняшний 
день из поло- 


тые чувства. Мно 


вых феромо- | Запах осенней 
ңов наиболее | листвы, ско- 
изучены анд- | шенной травы, 
ростенол и | ЕТ 

андростенон. | о снеаг УЕ 


Известно, что 
андростенол выделяется 
активного полово 


(от 15 до 20 лет) 
его в два 


в период 
го созревания 


› Которые зало 
"Для Женщины муж- 
веков ассоцииро- 


ау мужчин вызы- 
а. ч 


Запахи имеют большую власть над 
человеком. Они пробуждают забы- 


ти ароматы, любимые с детства, — 


В одном из эксперимента 


следовалось, как влияют на женщи, Й 
феромоны, входящие в состав м 
ского пота. Хорошо очищенный аа м 
шенный ощутимого запаха эксту н 
мужского пота наносился навар, ск 
нюю губу 18 женщинам в возрасте и зі 
25 до 45 лет. Через шесть часов жен, гс 
щинам предложили оценить Свов х дё 
эмоциональное состояние по специ. м 
альной шкале. К удивлению ученых 
они чувствовали себя! более рас. лс 
слабленными, чем перед началом вс 
опыта. У них отмечался сдвиг уровня пр 
лютеинизирующего гормона в'кровў, ся 
который является одним из’ основ: др 
ных в регуляции репродуктивной ВЕ 
функции. Инь но 
ми словами! не 
феромоны, вы: мо 
деляющиеся с 
гие хранят в памя- | мужским пб 59 
том, стимули: по 
НО! 
торгов на 
Многие мужчины считают, чтоес- ли! 
тественный запах женщины более} - Урс 
| притягателен, чем самые изы" а 
1 сканные духи. Они предпочитают С 
| вдыхать феромоны любимой. Нил 
РУют выработку женских полов КЕ 
гормонов, чем поддерживают де 0 уе 
родную функцию женщины. № ин 
Открытие феромонов позволй Ў бе 
объяснить многие жизненные си: те 
ЦИИ: Довольно часто мы встречаем в 
С «немотивированным» влечений кир, 


119дей друг к другу. Намі непонӣ 
почему, например, умная и привлё 
Тельная женщина выбирает 68 


и - «Присуха, сглаз, п 
Удачат соседки. У ученыхесть 


м овне и вызывается влия- 
^а М нием индивидуальных феро- 
монов, которые непостижи- 


Аха К" “№. 5 
ча а мым образом воздействуют 
ке на ( на гипоталамус и лимбиче- 
ӘЗра о скую систему мозга, активи- 
ТЪ Час,  зируя выделение половых 
ценить, Ы гормонов. При этом люди 
ние по | даже не догадывается, поче- 
'ению уцен муих влечет друг к другу. 
Я более т Бывает и противопо- 
ложная ситуация: те, кого 


зред н 

я одви али все окружающие считают 
г урок прекрасной парой, остают- 

мона в кро, ся равнодушными друг к 


НИМ ИЗ ОСН другу. А все дело в том, что 
продуктивні рецепторы вомероназаль- 
функции. Ив ного органа в этом случае 
ми словам не «воспринимают» феро- 
феромоны моны партнера. 
деляющие! Поскольку феромоны 
т воздействуют прямо на 
муже ПЯ подкорковые центры голов- 
том, стим ного мозга, мы 
Я реагируем 


на них неосознанно. Выде- 
лить их на сознательном 
уровне человеку не дано. 
Наше сознание откликается 
на комплекс пахучих ве- 
ществ, который мы воспри- 
нимаем как запах. 
В одном из эксперимен- 
тов, проведенных в Чикаг- 
ском университете, было 
Установлено, что женщина 
инстинктивно выбирает се- 
бе партнера по запаху его 
КА По предположению 
Ге ме: через тон- 
а взаимосвязи 
с Я и глубинных 
т о Поовного мозга 
а знательно отдает 
пред Н 


чашке 


ственно не ощущаются — ест 
беспокойства. 


Для улучшения обоня 


средствами: 
• Промытый речной песок смеш 
поваренной солью в соотношении 
гревают на сковороде на медленн 
Горячую смесь пересыпают в пол 


носа на 15-20 минут. Курс лечения - 
процедур ежедневно или через день 


стакан воды, доводят до кипения и добав 


ют 10-12 капель лимонного сока и 1 капли 


ют ежедневно или через день. | 
+ Вьетнамский бальзам «Звездо“ 


открывая крышку, затем втирают ег 
ку носа и в середину лба несколько, 
день в течение 7-10 дней. К 
+ Подогревают стакан воды до теп 
состояния (38-39"С) и размешивают 
п 


заварной чайник и, зак Ы! 
медленно втягивают ве другой 
рез носик чайника в. "Ко 
‘пится, выплевыв 


ственным. Это позволяет обеспе” 
чить ее детей «проверенной» систе" 
мой иммунитета (избежать иммун= 
мого конфликта матери и плода 8 
период беременности). 

Однако способность различать 
запахи у всех разная. Вспомним ге- 
роя фантастического, романа П.Зюс- 
кинда «Парфюмер», который обла- 
дал даром улавливать запахи на 
большом расстоянии. Руководству- 
ясь своим уникальным нюхом, он мог 
определить возраст, пол, характер 
человека, сказать, чем он занимает- 

ся, во что одет... Конечно, в художе- 
ственном произведении допускают- 
ся такие гиперболы, но ведь и в жиз- 
ни встречаются феноменальные ин- 
дивиды, способные различать ма- 
лейшие нюансы запахов. Такие люди 
чрезвычайно ценятся в производст- 
ве духов, их уважительно называют 
«носами». По аналогии с абсолют- 
ным слухом такую способность мож- 
но назвать «абсолютным НЮХОМ». 

К сожалению, такая восприимчи- 
вость — большая редкость в наше 
время. Гораздо чаще люди жалуют- 
ся на притупление и даже полное 
исчезновение способности ощу- 
О моде то вазы 

ией). Ученые связы- 


ва 
ют эту всеобщую тенденцию с 


Ухудшением эк 
ологии, ч 
применением с о ЗЕ ВХЫКА 


‚ Полипы, Иск 
регородки. п 


АМПТОМОМ надо 
иИнгологу. 


Я сово] пе 


оэтому © т 
Обращаться к 


у 


ганизм — назальный (через т. 
Стало понятно, что таким пов 
можно воздействовать на подкоре з 1 
вые образования головного Мозга 
не нарушая его целостности, При. 
чем действие препарата, введено, 
го через нос, в некоторых случа», 
оказывается намного сильнее, че, 
при привычном его применении и 
фармакология уже идет по такому 


пути, создавая лекарства в виде ЕЕ 
спреев. Нг 
Но и это еще не все. Выябни. пр 
лось, что назальный способ лечения ло 
позволяет обходиться и вовсе без че 
специфического лекарственного зы 
средства — достаточно послать че: ни 
рез нос импульс в определенный 
участок мозга, чтобы стимулировать = 


его деятельность. Немецкий физио: 
лог и биофизик Н.Гольдштейн пред: 
ложил лечить таким способом 60: ит 
лезнь Паркинсона. С этой целью 


В 
ученый использовал... обыкновей с 
ную перекись водорода низкой Ко* руг 
центрации. Мгновенно разлагая Су 
на атомарный кислород и воду, 0 на 
посылает в подкорковые зоны м03® 5 


безвредный импульс, который © 


мулирует пораженные участки (00 о 
паркинсонизме возникает дис" ти 
ция одного из подкорковых У3705, У 
Этот принцип лег в разработку пре (от 
парата паркон, который сейчас», ни 
пехом применяют специалисте! и Р 
ститута нейрохирургии И в 6 
Н.Бурденко для лечения болей. 20 
Паркинсона и ряда психически ® р. к 
болеваний. ар. Б? 
Ученые связывают с такиМИЯ 79 н С 
собами лечения большие наде ки 
Предполагается, что через #00005 К 
назальный орган в недалеком, в: 


Щем удастся активизиров 
венные способности челове 
Шать память, корректиров 
личностные отношения. ^ 


все, Выхо, 
10606 леҷеңа 
\ и вовсе бы 
карственно 
но послать 


определенны 
стимулирова 
мецкий физио, 


Татьяна Яковлева 


Узелки на ладонях 


Начало этого заболевания можно заметить совершенно случайно 
при простом рукопожатии — на ладони под кожей ощущается ре. 
лок, напоминающий мозоль. Позже оно приводит к тому, что 
человек не может разогнуть один или два пальца (как правило, бе- 
зымянный и мизинец). Это довольно распространенное заболева- 
ние кисти, оно встречается у 5% населения, главным образом — 


Речь идет о контрактуре Дюпю- 
итрена. Свое название это заболе- 
вание получило по имени Гийома 
Дюпюитрена — французского хи- 
рурга, описавшего его в 1831 году. 
Суть патологии — в рубцовом изме- 
нении ладонного апоневроза. Апо- 
невроз — это плотная пластина из 
соединительной ткани (типа рубцо- 
вой), с помощью которой некоторые 

мышцы крепятся к костям: 
Вообще, термин контрактура 
(от лат. «сопігасіига» — стягива- 
ние, сужение) в практической ме- 
дицине означает ограничение под: 
вижности в каком-либо суставе из- 
НЫЙ суставных поверхно- 
У тих тканей вокруг него 
ей олезнью или длительной 
ТОВ ею. (Такое иногда 
Е Е длительного пребы- 

в гипсе. ) 

Жо Хо вы суставов рук, да- 

человека ка зачастую лишают 
от ое. 

А * редставьте: если рука 


у мужчин среднего возраста 


не сгибается в локте — как есть, 
чистить зубы, причесываться? 
Гораздо реже встречаются кон- 
трактуры суставов ног которые 
мешают человеку свободно пере- 
двигаться, приводят к деформа- 
ции позвоночника и плоскостопию 
на здоровой ноге. 


Немного анатомии 


Кисть — сложное анатомиче- 
ское образование, которое содер- 
жит много нервов, сухожилий, свя- 
зок и костей. Кости формируют 
поддерживающий остов кисти. Ме- 
жду собой кости соединяются при 
помощи прочных связок. Суставы 
обеспечивают подвижность соеди- 
нения сочленяющихся друг с дру- 
гом костей. Движения в суставах. 
осуществляются при помощи 
мышц, Мышцы прикрепляются к 
костям при помощи сухожили 
Сокращение пц осущес 
ся под воздействием нер 
пульсов, которые поступ: 


средственно 
тельным нервам. 
щества и кислород ис 
мышцам и другим ткан С 
кровью по кровеносным ев. 
(артериям). Продукты а 1 
разующиеся в тканях, уда ДЯ 

Й нам. 
кровью, оттекающей по 2 А 

Сухожилия и связки обр 


ованы 
Й ини- 
соединительной тканью. К соед 


суставы 


сухожилия 
(в норме) 


фасция 


мышцы 


утолщения 
сухожилий (при 
заболевании) 


Контрактура Дюпюитрена 
межфаланговых суставов мизинца 
и безымянного пальца правой руки 


тельнотканным образованиям также 
относится ладонный апоневроз 
(фасции), представляющий собой 
разделительные мембраны, фор- 
мирующие Футляры для мышци су- 
хожилий. 

Такое сложное ст 
позволяет соверша 
ные движения. 


роение кисти и 
ть разнообраз- 


На ладонной поверхности кисти 
сположена ладонная Фасция — 
оединительной 


Й формы, покры- 
мышцы и 


бания пальцев. В верхней ча, 
дони ладонная Фасция раздел 
на тонкие тяжи, идущие по Напра 
лению к каждому пальцу. Здесь су, 
единительнотканные ТЯЖИ вплета. 
ются в связки и суставную капсулу 
пальцев Кисти. 


Как развивается 
контрактура Дюпюитрена 
В норме мы можем свободно 
сгибать и разгибать пальцы рук, При 
развитии контрактуры Дюпюитрена 
в результате избыточного роста со- 
единительной ткани ладонная фас- 
ция «сморщивается» (сокращается) 
в ее толще формируются уплотне- 
ния — узелки округлой формы раз- 
мером в 5-10 мм. Поначалу они не 
причиняют каких-либо хлопот и 60 
лей. Но постепенно затвердения 
(рубцы) начинают увеличиваться В 
размерах, причем рост этих под? 
кожных образований происходий 
как правило, вдоль ладони по проек 
ции сухожилий — сгибателей паль: 
цев. Рубцы могут захватывать 8 
новые и новые участки ладони: ® 
временем рубцовые тяжи начина 
деформировать кисть, огранйч/В 
движения пальцев. } 


Начавшись, как правило, на од- 
ной руке, заболевание затем может 
проявиться и на второй. Нередко 
контрактура Дюпюитрена одновре- 


“ато менно развивается на обеих кистях. 
Долгое время, пока не возникнет 
ограничение разгибания пальцев, 

ется многие зачастую не подозревают о 
1Юитреңь своем заболевании. Если; вовремя 
ем своб не принять мер, со временем паль- 


цы будет сложно разогнуть, кисть 
скрючивается, напоминает птичью 
лапу. При тяжелом течении заболе- 
вания может развиться анкилоз — 
полная неподвижность одного или 
двух пальцев. 

Поэтому, если без видимой при- 
чины появилась рубцовая деформа- 
ция кисти, следует обратиться к ор- 
топеду-травматологу. 


ного роста оу 

ладонная фау 

(сокращает) 
уются уплот 
пой формы 
\оначалу они 
бо хлопот иб 


но затвері® Диагностика 
увеличив а При пальпации области кисти 
рост ЭТИХ и  Состороны ладони можно опреде- 
ний прои лить утолщения ладонной фасции 
они поте в виде плотных тяжей или узелков. 
ибателей ый В начальных стадиях заболевания 
атыв2? { Такие узелки обнаруживаются, как 
ахв они! правило, в области самой ладони. 
астки г айі Наіболее поздних стадиях болезни 
зые тя они" соединительнотканные узелки мо- 
«исте; гут распространиться к пальцам. 


Кстати, пропальпировать Узелки и 
тяжи можно самостоятельно (даже 
при обычном рукопожатии). Далее 
проводится оценка амплитуды 
сгибания и разгибания пальцев 
Кисти. Для постановки диагноза в 
большинстве случаев дополни: 
тельных лабораторно-инструмен- 


т 
альных методов исследования не 
Требуется. 


Пред; 


ь скорость развития 
ого процесса в боль- 
з : т- 


ся возможным. У некоторых паци- | 
ентов степень подвижности паль-. 5 
цев остается неизменной напротя- 
жении нескольких десятилетий, а 
потом буквально в течение не- 
скольких недель может отмечаться 
быстрое прогрессирование забо- 
левания с развитием значительной 
тугоподвижности и даже анкилоза 
пальцев кисти. 


Причины | 
заболевания 


Точные причины контрактуры 
Дюпюитрена до сих пор не установ- 
лены. Но факторы!риска известны. К 
ним относят курение, злоупот- 
ребление алкоголем, хронические 
микротравмы кисти. В’недавних 
клинических исследованиях уста- 
новлена зависимость контрактуры 
Дюпюитрена от сахарного диабета. 
Идут дискуссии о ВОЗМОЖНОЙ СВЯЗИ 
этого заболевания с ревматически- 
ми аутоиммунными и фибробласти- 
ческими заболеваниями. Прослежи- 
вается и четкая наследственная 
предрасположенность. 

Как уже говорилось, болеют ча- 
ще мужчины 45-55 лет В основном 
те, кто по роду своей профессио- 
нальной деятельности вынужден на- 
прягать кисти (например, музыкан- 
ты, хирурги, шоферы), или те, у кого 
на кисти приходится травмирующее 
воздействие (это характерно для 
многих рабочих специальностей). 
Особенно опасны удары о твердый 
предмет раскрытой ладонью. к 

% 


Как предупредить и лечит 
заболевание? ` 


ике. Специа- 
бегать травм 
бходимо- 


советы по профилакт 
листы рекомендуют из 
кисти и работать при нео 
сти в защитных перчатках. 

На ранних стадиях заболевания 
обычно применяют физиотерапию 
(грязевые, парафиновые процеду- 
ры, медикаментозный электрофо- 
рез, ультразвук) и специальные уп- 
ражнения, направленные на растя- 
жение ладонной фасции. Во время 
сна рекомендуют использовать лон- 
гетные повязки (накладывают гипс 

не вкруговую, а только с одной сто- 

роны), которые фиксируют пальцы 

кисти в положении разгибания. При 

болезненности узелков делают ле- 
чебную новокаино- 
вую блокаду. 

Но эти методы, к 
сожалению, не из- 
лечивают, а только 
замедляют 
цесс, причем кон- 7, 
сервативное лече- 2р2) 
ние должно прово- № \ 
диться комплексно МУ 
и длительно. 

В большинстве 
случаев рано или 
омо позе | | 
ном хиру Ккаль- 
лечении А бом 

Р ричем 
чем раньше пров 
тем она менее т 


про- 8 Јат | 


сгибания пальца достигает 30° КЕ 
вдаваясь в технические подрос о 
сти, МОЖНО сказать, что суть опера Е 


ции сводится к частичному или поз. ма 
ти полному иссечению ладонно ад 
фасции и фиброзных тяжей, соеди. < 
няющих фасцию с другими тканям, Р 
кисти. Это позволяет предотвратить каро 
рецидив заболевания; я 
Если рубцы небольшие, их уби. — м 
рают даже под местным обезболи. : 
ванием, а длительность послеогпе- росл 
рационного периода составляет мног 
всего 8-10 дней. Когда же на опера пше, 
ционный стол попадает пациент со а: 
скрюченными пальцами, операция м 
превращается в длительную, слож- ет 
ную, сопряженнуюс т 

определенным рис- сар 

ком процедуру. В реры 

далеко зашедших < 

случаях приходится 250 г 

проводить ее віне кастр 

сколько этапов, по? стид; 
слеоперационный слабс 

период при этом3а* кой. З 

нимает многие Нё нут. В 

дели; а эффект 0% истол 

тавляет желать лу Рошкг 

шего. В оченьтяжё чером 

| лых случаях, КОЙ? проце 

У разросшаяся © рани 
— у единительная теа С) 
сдавливает крб она и, 

носные сосуды или нервы, може! про 
появиться необходимость в ам ти 


ции пальца, 


п Но даже если хирург-ортой® 
ав вам диагноз «конт 
пюпюитрена», не отчаивай 
Одумайте о том, что рубцы Наи 
Дони луч в 
аби: Учше, чем рубцы нас 
9 Дайте предпочтение опе 
У лечению, причем чем 
тем лучще, З | 


м 
м, Самопомощь при контрактуре Дюпюитрена 
ул, № 
у КОМ Если вы не решаетесь на операцию, попробуйте улучшить свое состоя: 
ладу | ние с помощью некоторых проверенных методов. О т 
к. н аео отера . Они, правда, не заменят 

те радика А омогут затормозить развитие болезни. 
ли та 4 Внесите некоторые изменения в свой рацион: 
: 

дотвр м в откажитесь от молока, молочных продуктов, сахара, белого хлеба, ма- 


ЧМ каронных изделий; 
в в больших количествах употребляйте морепродукты, морскую капусту 


Ие, ику но в виде порошка (п 
е и. — мож д р родается в аптеках); 
збор, = добавляйте в первые и вторые блюда, а также в салаты морские водо- 
> ПОблеоть, росли, капусту белокочанную (в любом виде), морковь, шпинат, лук, чеснок, 
Составлян много укропа, хрен, редьку, редис, репу, тыкву, кресс-салат, проросшую 
же на опер, пшеницу: 
г пациенти < В течение года принимайте отвар овса. Готовится он так. Стакан про- 
и, операці мытого овса нужно залить 1 л дистиллированной воды комнатной темпера- 
| туры, настоять 10 часов. Поставить на слабый огонь, кипятить 30 минут 
лемую а Снять с огня, укутать и дать настояться в течение 12 часов. Процедить. До- 
›пряженни лить дистиллированной водой до исходного объема. Пить по 100 мл (по пол- 
эленным № стакана) З раза в день до еды. Курс — полтора месяца. Затем сделайте пе- 
роцедуру, } рерыв на месяц и повторите курс. 
о зашеди! < Наружно используйте мазь, которая готовится следующим образом. 
т ХОДИТ? 250 г несоленого сливочного масла надо утром положить в эмалированную 
ЫШ? в кастрюлю, добавить 100 г пчелиного воска и, непрерывно помешивая, дове- 
‚дить ее а сти до кипения. Добавить 100 г порошка сосновой живицы и прокипятить на 
140) этап слабом огне 10 минут, тщательно помешивая содержимое деревянной лож- 
ерашио" Й кой. Затем всыпать З0:г порошка травы чистотела и вновь прокипятить ие 
д при эта нут. Влить 0,5 л зверобойного масла, все хорошо размеш д в 20 
многие истолченного мела. Томить 2,5 часа, помешивая, затем добавить 
ет фек! у рошка прополиса. Через 30 минут снять © огня и поставить охлаждаться, Ве- 
ъ ё 99 той чером снова довести до кипения, постоянно помешивая, в-горячем виде 
ее в баночки и плотно их закрыть. 


ей нь процедить через два слоя марли, разлить 


й Хранить месте 
о. В к в темном холодном ; адь: 
луча? А Тонким слоем этой мази надо смазывать кожу над поражена У к 
и. Ш с Кисти, слегка втирая ее. Она хорошо размягчает кожу и рубцы. ори х р 
роб льн ий Она обладает ярко выраженным противовоспалительным» заживляющи 
т К проти 2 

ИЕ возудным действием. паа 

вл А ) И < Очень полезны ванночки для рук С растяжением сухожилий. Делаю 
; РД м ‚ моркови, свеклы и лука в 4-5 л во- 


так. готов еля 
ят отвар из очисток картоф А) 
Ды и добавляют Р него 1 ст, ложку солии 20 капель аптечной настойки йода. 


гда, смесь о пере. 
остынет до 38 С, надо 
Тить в нее кисти и разминать их 12 минут, растягивая сухожилия согнутых 


а озникающую при этом боль. Ка 
з Наско, но терпеть в ль. К 
Волов а б Длительность процедуры = Л 2 ми ғ 
и урга или травматолога обязательно. | 
е: люди излечиваются от любого заболевания, 

ЗМ № м ТТЕ А 


лить ее в высокую кастрюлю, опус- 


утилЕлЕль ть 


мального нароста. Здоровые ногти 
— матового цвета, с тонкой белой 
полоской на конце. Чтобы однажды 
не столкнуться с болезненной про- 
блемой вросшего ногтя, нужно нау- 
читься правильно подстригать ногти 


— ровно и прямо, слегка закругляя 


боковые уголки, которые соприкаса- 


вает, что у 
но у пожи- 


я 
За ногтями рук, как правило, след 


. атает врем 
Т ить за ногтями на ногах зачастую не хват реме. 
ду. А вот след ГА 


заставляет об. 
ько внезапно возникшая боль при ходьбе обл В 8 
ни. И тол их внимание. Это довольно неприятная пр 
ратить нан. 


т — все-таки руки всегда нави. 


ие мягкие ткани. Вроде от Ц 
гда ноготь начинает врастать в Бан с эгим'не ЕА 9 
ся только тем, Е 
ы мелочь. Но так кажет! РН 222. 
Ў ведь бывает, что вросший ноготь может даже лишить воз ре 
ЬСЯ... , 
ности двигат, ре. = 
Туа Врт важ, 
му. А 
Ногти на пальцах ног в норме ках, придавая им округлую Фо глаз) 
| обычно имеют слегка изогнутую этого-то как раз и не надо К. Е: боко 
/ форму и ровный боковой слой, сво- Ногтевое ложе на пальцах н и аади 
бодный от так называемого эпидер- роенотак, что при подстригани лем 


тя очень сложно вырезать сам уо п 
— в нем остается маленький 1 


шего 

угольный шипик. В следующее пой ВУ, тс 
стригание повторяется то же самой дени 
По мере роста ногтя растети шите етит 
Он ранит мягкие ткани пальца, ПВ тать в 
чиняя ощутимую боль. Если обу? Уход, 
тесная, то боль будет еще о був 
может начаться воспалителёй Случе 
процесс, часто с нагноением; Дитс; 
Чтобы избежать этих неприй к хир 
стей, нужно следовать двум П Мул 
стым рекомендациям: Р зу, 
* подстригать ногти На # тг 


Правильно — по прямой, 
руглой линии; 
* не носить тесную обу 
Если вы заметили, что! 
Начал врастать в кожу, и 


жатии на ноготь ощущается боль, 
попробуйте остановить этот про- 
цесс. Дерматолог Нина Орлова 
предлагает прибегнуть в этом слу- 
чае к такой процедуре. Наберите в 
тазик горячую воду и подержите в 
ней стопы не менее 15-20 минут, 
чтобы кожа и ногти как следует рас- 
парились. Затем постарайтесь акку- 
ратно срезать под углом вросший 
конецногтя. Потом возьмите косме- 


Ь 


всегдана 7 тическую пилку. для ногтей и закруг- 
ватает вре лите край ногтя так, чтобы боковые 
аставл края уже)не могли врастать в приле- 

я гающие ткани. После этого заведи- 
роблема-—к 


тепилочку под ноготь, направляя ее 
от центра ногтя к боковой стороне. 
Надавливая на ноготь снизу вверх, 
обработайте его внутреннюю сторо- 
ну, чтобы удалить все неровности и 
зазубрины ногтевой пластины. Это 
важно сделать, чтобы невидимые 
глазу зазубрины не проникали глу- 
боко в эпидермис. Такой домашний 
педикюр поможет избежать про- 
блем с ногтями. 

Правда, бывает, что дефект врос- 
шего ногтя передается по наследст- 
ву, то есть ногти мягкие уже от рож- 
дения и легко искривляются. А быва- 
етитак, что ноготь продолжает врас- 
тать внутрь, несмотря на правильный 
Уход и удобную 
Обувь. В таких 
случаях прихо- 
Дится прибегать 
К хирургическо- 

Му вмешатель- 
Ству, Хирург мо- 
жет предложить 
небольшую опе- 
Раур С обезбо- 
ванием, чаще 
к 25 просто 
х р ‚врос- 


е ткани. Врох 
е сталкивал» 
ишить возм 


шую часть ногтя (хотя процедура, 
мягко говоря, не из приятных). Если 
со временем все повторяется, то 
под наркозом можно удалить весь 
ноготь, чтобы новая ногтевая пла- 
стинка росла правильно. Правда, 
иногда ноготь растет по уже прото- 
ренному пути и его уголочек вновь 
врастает в мягкие ткани пальца. 
Круг замыкается. 

Врастание ногтей достаточно час- 
то встречается и у маленьких детей. 
Как правило, это происходит по вине 
взрослых, которые неправильно 
стригут ногти своим малышам Или 
плохо подбирают им обувь. Вотчтоо 
профилактике и лечении вросшего 
ногтя у детей рассказывает хирург 
Александр!Владимирович Быстров. 

Причин появления вросшего ног- 
тя у детей много. В большинстве слу- 
чаев это неправильная стрижка ног- 
тей: мамы скругляют острые края 
ногтя, в то время как надо оставлять 
ноготь прямым. Бывает, что ноготь 
усиленно растет в ширину, иногда в 
надрезы кожи попадает инфекция от 
необработанных ножниц: В этом слу- 
чае есть риск воспаления, отека 
пальца, вследствие чего ногтевая 
пластинка искривляется- К другим 
причинам можно отнести НЕНИЯ 
слишком узкой 
обуви или трав- 
мы пальца, ко- 
торыечасто по- 
лучают мальчи- 
ки, играя, на- 
пример, в фут- 
бол. В группу 


СОВЕТЫ ЧИТАТЕЛЕЙ 


Й ере- 
ў Мне очень помогло масло а ТА А 
ва. Надо капать его под НОГОТЬИН в 
на ноготь повязку, предварительн Ио 
маслом ватку. Если делать это а И 
никакое хирургическое вмешательс о 
понадобится. Для того чтобы усилит 6 
фекти ускорить процесс выздоровления, х 
ред самой процедурой попарьте пальцы (д: 
же если появилось нагноение). Кстати, эта 
же процедура помогает избавиться и от 
грибка на ногтях. 
В.Александров, г. Самара 


2 воспаленные уголки пальца можно при- 
жигать ляписным карандашом (он продается 
в аптеках). Эффект подсушивающий и де- 
зинфицирующий. Образуется корочка, палец 
перестает кровить, гной исчезает. Затем ко- 
рочка отпадает, и палец заживает. 


Анна Левина, г Москва 


225 Моей подруге врач сделал напильником 
неглубокую бороздку вдоль ногтя (посереди- 
не) и объяснил, что, стремясь заполнить эту 
бороздку, ноготь по бокам будет приподни- 
Маться, что ине дастему врастать. Но преду- 
предил, что чересчур глубокая бороздка бу- 
дет травмировать ноготь, поэтому лучше эту 
процедуру самостоятельно не делать. 


Ольга Семенова, 
Московская обл. 


25 Поделюсь способом, который мне посо- 


Раньше использовали, 
очень болезненные методу 


лечения, например удаль. С 
ние ногтя с повреждениь, тики 
ногтевого ложа. Вырастак. дете! 
щий после этого ноготь за. виЛЬ! 
частую был кривым. Опера. срез: 


цию приходилось повто. чтоб 


рять. А если учесть, что но. вой | 
готь растет в течение двух долж 
месяцев, то лечение затя- разв 
гивалось на год или! боль- кая У 
ше. При другой разновид- пать ' 
ности операции убираются тора? 
избыточные ткани, но па- вроси 
лец делается более узким, то вс 
а на ногах остаются много- ди уп 
численные рубцы. нужнс 
Сейчас практикуют дву» сом | 
стороннее иссечение ног- важна 
тевой пластины. Такая опе- грибк. 
рация под местной анесте- ний, 
зией длится 2-4 минуты, собст 
она проводится методом тельн 
радиоэлектрокоагуляций ткане! 
или с помощью лазера или щих к 
скальпеля. Одинаковым 96° Стине 


тается только принцип УДа* Чт 


ления ногтевой пластины: боль, ‚ 

На сегодняшний дене Ловияу 
наиболее рациональным" Рить п 
наименее травматичны" © соль 


является метод лазерно! гладко 


хирургии. С помощью 1 верне 
циального сканирующеё!@ чтобы 
лазера производится 00/4 прау, 
ная санация очага гноЙНО ТЯ че } 
го воспаления мягких 1 А 
ней, испаряются вросШ раю 
часть ногтевой пластины" ЛЬ 
край корня ногтя: ‘о. бора 
этом кожные тканине, р. Коль Д 


резаются. Лучом лезби 
под кожей формируб и 
тоннель, через которы 


ерации убираю 
чые ткани, нот 
ется более узи 
ах остаются мну 
ые рубцы. 

ас практикуют 
ее иссечение к 
ластины. Такая 


тной ан 


проводится испарение края корня 
ногтя. Е. 

Самый лучший метод профилак- 
тики — правильный уход за ногтями 
детей. Нужно с первых дней пра- 
вильно стричь ребенку ногти, не 
срезая уголков ногтевой пластины, 
чтобы их края выступали за ногте- 
вой валик. Кроме того, родители 
должны следить, чтобы у малыша не 
развивалось плоскостопие. Если та- 
кая угроза существует, лучше поку- 
пать обувь с супина- 
торами. Поскольку 

вросший ноготь час- 
то встречается сре- 

ди упитанных детей, 
нужно следить за ве- 
сом ребенка. Также 
важна профилактика 
грибковых заболева- 
ний, которые спо- 
собствуют воспали- 
тельному процессу 
тканей, прилегаю- 


щих к ногтевой пла- 
стине. 


Ф 


Ф 


Чтобы уменьшить 
боль, в домашних ус- 
ловиях можно распа- 
рить палец в ванночке 
© солью или содой и 


Ф 


кер? 
Гладко отполировать 
верхнюю часть ногтя, 
чт 
©бы снизить его на- А 


Пряжение, Вдоль ног- 


Тя через его центр от 
лунки к 


ляли, 
дней ноготь 
т Из углов и 
- Рекратится, 

"ред тем как 


«Вый, 
бол 
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Ф 

— ой, душа болит! 

— Полечи ее. 

— Тогда печень заболит, 


стричь ребенку ногти, НОЖНИЦЫ же- 
лательно прокипятить в воде или 
протереть спиртом: Делать это луч- 
ше после приема ванны или душа, 
пока они мягкие и распаренные. 
Вросший ноготь — серьезная 
проблема, от которой не так просто 
избавиться. Возможны осложнения, 
самое грозное из которых — гнойное 
воспаление костной ткани фаланги 
пальца. Поэтому легкомысленно от- 
носиться к этому не стоит. Г] 


— Как спросить женщину о возрасте и при 
этом не обидеть ее? 

— Поинтересуйся, сколько раз она смот- 
рела фильм «Ирония судьбы, или С легким 
паром». 


— Позавчера ночью тывернулся вчера, — 
говорит жена мужу. — Вчера ты вернулся се- 
годня. Если сегодня ты вернешься завтра, то 
я сейчас же уезжаю к маме. 


— Знаешь основной закон шоубизнеса? 
— Знаю: чем хуже голос у певицы, тем 
меньше на ней одежды. 


— Ты уже слышал, что в новом году на до- 
рогах появится новый дорожный знак — джо- 


— И что он означает? 
_— Все что угодно — по желанию гаишника. 


_ в Новый год, перед тем как напиться, я 
всегда кладу в карман записку с адресом: 
«Париж, бульвар Сен-Жермен». Е 

— Ноты же живешь в Бронницах?! 

— Конечно, но пару раз в Париж достав- 


Нина Самохина, врач 


атаана 


Ааа Ер 

Долгое время нормальный вес 
рассчитывался очень просто: от ве- 
личины роста (см) нужно было отнять 
сто. Например, при росте в 160 см 
вес должен был быть 60 кг (плюс-ми- 
НУс 5 кг). Если вес превышал норму 
На 15-20 кг, речь шла об ожирении. 

В настоящее время разработан 
более точный метод — вычисление 
индекса массы тела (ИМТ). Для 


простые 


м 
Роверки «на ЛИШНИЙ вес» 


сли 
плева: 
ШИРЕ 


алия 
Чем шире Т 


МЕТАБОЛИЧЕСКИЙ С 


Е 


танаа 


т изации здравоохранения, в 1995 году 
подадат Всемирно" арлат нов людей с избыточной массой 
о ю 289 чри 300 миллионов. К сожалению, КТ 
и Ие арра зиста Ер. последние 20 лет детей, страдающих 
нием, стало больше вдвое. В этой ре о 
«лидируют» США — около 35% взрослого населен паса 
быточным весом и еще 27% — явным ожирением. Да и 

дело обстоит немногим лучше. к. 

Предполагают, что в ближайшие десятилетия проблема жир 
будет только усугубляться, поэтому ее решение станови 
объектом пристального внимания медиков всех стран мира 


сео 


Например, можно зажать больший 
и указательным пальцами к 
внутренней стороны предплечь 
или живота и измерить жиро8® 
складку. Нормой считается ска 
толщиной около 2 см на предпле\ 
и 5-7 см на животе. ке 
В норме у женщин жировых * _ 
ток больше, чем у мужчин (8 8 
нем от общего веса жир У ЖН 


— 12% 

составляет 24%, ау мужчин актор 
Излишняя полнота г ож" 
риска многих заболеваний, Н та" 


Ровые отложения организму. е8 
ки нужны. Во-первых, жир те! 
прослойка, защищающая В 


разную амортизацию. Почки 
Ровой подкладки опустили 
Малый таз, что зачастую. 
Диту очень худых людей. Е 


ИЯ, 


ения, вы 
быточной мас) 
ов. К сожаления 
тей, страдающ 
льной статист 
›ния страдают 
>м. Да и в Рост 


облема ожирё 


ение станові? 
н мира 


7 пальцам, пле 
п 
изм сиу 
я считаете діб 
2) и р 
Те) и 
ых 

вое жиро Я 
кенш жчИ! А 
> М У М (ГИ 


именно жировые отложения прида- 
ют характерные очертания нашему 
телу и внешне делают его моложе и 
крепче. Когда тело теряет жир, кожа 
обвисает. 

В третьих, у женщин жировые от- 
ложения на бедрах и ягодицах вы- 
полняют особую функцию — это не- 
обходимые запасы, предусмотрен- 
ные природой в качестве «склада» 
питательных веществ для будущего 


сасна Они нужны и во время 
и и во время грудного 
ливания ребенка. 

настоящее время традицион- 
ей на жировую ткань как на 
сматра Ое «депо» энергии! пере- 
вается: В 1987 году. появи- 
чтоу овце, работы ученых о том, 
Та обра. Щин в жировой ткани живо- 
ЗУЮтся половые гормоны 


В 


НЫЙ в: 


(эстрогены). Ас 1994 года после от- 
крытия ряда биологически активных 
веществ, вырабатываемых в жиро- 
вой ткани, ее стали относить к орга- 
нам эндокринной системы. 
Действительно, в некотором 
смысле жировая ткань — это эндок- 
ринный орган. В настоящее время от- 
крыто большое количество. биологи- 
чески активных веществ, в том числе 
и гормонов, вырабатываемых в ней. 
Они взаимо- 
действуют со 
всей — эндок- 
ринной, а так- 
же с иммунной 
и центральной 
нервной систе- 
мами. Так, 
один из основ- 
ных гормонов 
жировой ткани 
— лептин — 
циркулирует в 
крови и сооб- 
щает через 
особые рецеп- 
торы головно- 
му мозгу о ко- 
личестве жи- 
ровых отложе- 
ний в организ- 
ме. Кроме то- 
го, лептиніуча= 
ствует в под- 
держании по- 
стоянства глю- 
тоестьвходитв систему 
а — постоянства внутрен- 
‚Нарушение синтеза леп- 
тина'ведет к увеличению количеетея 
брюшного жира; а излишний брюш- 
ной жир продуцирует большие коли- 
чества гормонов, которые создаош 
каскад причин, вызывающих повыше- 
ние артериального давления, увели- 
чение свертываемости крови и др. — 


козы в крови ( 


гомеостаз 
ней среды) 


Но полнота полноте рознь: Как 
оказалось, особенно важно, где 
именно располагаются жировые 
отложения. В последние годы У 
ные выяснили, что жировые клетки 
в разных местах тела выполняют 
разные функции, и излишний вес 
может стать угрозой для здоровья 
в том случае, если ЖИР откладыва- 
ется в области талии. 

Вообще, существуют два типа 
полноты — гиноид и андроид. Ги- 
ноид — женский тип С преоблада- 
нием жировых отложений на бед- 
рах и ягодицах. Андроид — типич- 
но мужской тип полноты с преоб- 
ладанием жировых отложений в 
области живота («пивные» животы 
у мужчин). Последний тип ожире- 
ния еще называют абдоминальным 
(от латинского слова «араотеп» — 
живот). Если у женщины полные 
бедра и ягодицы, а соотношение 

«талия — бедра» в норме (пример 
— фигура Венеры Милосской), то 
ее здоровью такая полнота ничем 
не угрожает. Однако если у женщин 
з МШ жир в больших коли- 
х скапливается в области 


воохранения, © середины 90. 
дов такое сочетание вышеназан 

> в 
ных нарушений объединено п сани 


названием «синдром Х», или В как? 
таболический синдром». личе 

В индустриальных странах среду пери 
населения старше 30 лет распри. ом? 
страненность метаболического СИН. посл 
дрома составляет до 20%, чаще О зано 
встречается у мужчин. Однако пер: ловы 
вые признаки заболевания нередко жени 
начинают формироваться в подро- чин. ' 
стковом и юношеском возрасте. Вот ЛИШЕ 
почему так необходимо с раннихлет ринн 
следить за своим весом. То, что расте 
очень любят наши дети и подростки, тике 
— чипсы, гамбургеры, всевозмох- Синд 
ные сладкие напитки и (увы!) пиво— ВИЛЬЕ 


прямой путь к развитию метаболи- Ка 


ческого синдрома. ганиз 
Коварство заболевания заклю- за сч 
чается в том, что его симптомы по- ров. | 
являются не сразу, а постепенно, на орган 
протяжении многих лет. Так что, ес: ботки 
ли вы заметили, что у вас или ваше- частн. 
го ребенка появилось «брюшко» — же С! 
скопление жира в верхней части жи: лет, и: 
вота и на талии, — срочно меняй держа 
режим питания. В противном Случ ЦЫ пу 
с годами вы рискуете заполучИ® Дистој 
диабет 2-го типа, гипертонию ИОС СТрогс 
тальной набор характерных призн: Те чег 
ков метаболического синдрома: боль 
О профилактике ожирения 06 страд; 


бенка маме надо заботиться уже Од 


первых дней беременности. нетрі Вацио 
вильное питание будущей матер Знерге 
может привести к избыточной М основ 


тела мл пособ му» 
аденца. Ожирениюіспа& У? эт, 


ствует и искусственное вокармд/® е ў Угле 

ние — доказано, что дефицит па н Ский 

ненасыщенных жирных кислот (К ом 
оло: Льв, 2 


торые поставляются грудным М 
ком)іможет привести к наруШ® 
Различных функций в органи 

лыша, ав дальнейшем — кРаЗ® д 
метаболического синдрома’ 


ММО С ранних е 
’ весом. Тот 
дети и подрости, 
еры, всевозмох: 
ки и (увы!) пиво= 
витию метабол: 


олевания за 
БО 


немаловажной причиной его 
азвития является возрастное уга- 
сание гормональной функции — 
как у женщин, так и у мужчин. Уве- 
личение объема талии у женщин в 
период менопаузы и появление аб- 
доминального ожирения у мужчин 
после 40-45 лет, скорее всего, свя- 
зано с возрастным дефицитом по- 
ловых гормонов: эстрогенов. — у 
женщин и тестостеронов — у муж- 
чин. Однако не стоит списывать из- 
лишнюю полноту только на эндок- 
ринные изменения. В любом воз- 
расте на первое место в профилак- 
тике и лечении метаболического 
синдрома нужно поставить пра- 
вильное питание. 

Как известно, запасы жира в ор- 
ганизме откладываются не только 
за счет поступающих с пищей жи- 
ров. Они могут образовываться в 
организме в результате перера- 
ботки других пищевых веществ, в 
частности углеводов. Пример — те 
же США. На протяжении многих 
лет, избегая жирных продуктов, со- 
держащих холестерин, американ- 
Цы питались в основном углево- 
Дистой легкоусвояемой пищей бы- 
Строго приготовления. В результа- 
Те чего, как уже говорилось, они 
а чем жители! других стран, 

дают ожирением. 
И изосновных требований к 
энергет, является ограничение 
кой ценности пищи! в 
о за счет углеводов. Поче- 
К от пояснения. 4 
ческий в как важный ЕКО 
чник питания, в суточ 
Льву рационе человека занимают 
у. таоло — 70%, как по обще- 
орийнос Ву, так и по суммарной 
ком ли По своему химиче- 
тые (м аву они делятся на про- 


Вносахариды) и сложные 


т. 


МЕ и полисахариды) 
К Карра Из кишечника сра- 
, ные — должны сначала рас- 
щепиться до уровня моносахари- 
дов. Всасываясь из желудочно-ки- 
шечного тракта в кровь, моносаха- 
НИ г азносится ею ко’ всем 
кам. А глюкоза как раз 
и есть главный источник энергии. 
Например, кусочек сахара (практи- 
чески чистый углевод) при тяжелой 
физической работе мгновенно 
обеспечивает организм энергией за 
счет того, что в желудочно-кишеч- 
ном тракте сахар легко распадается 
до глюкозы. Но, чтобы произошло 
преобразование глюкозы в энер- 
гию, она должна попасть в клетку. 
Для этого необходим гормон инсу- 
лин, который вырабатывается под- 
желудочной железой. 

Вся беда втом, что современный 
человек при малых физических за- 
тратах и большом потреблении угле- 
водов получает СЛИШКОМ МНОГО ГЛЮ 
козы. А избыток глюкозы в крови С 
помощью специальных ферментов 
преобразуется в жировые отложе- 
НИЯ. Кроме того, периодическое по- 
ступление в кровь больших коли- 
честв глюкозы, на что требуется и 
большой выброс! инсулина, может 
привести к сбою работы поджелу- 
дочной железы, ее истощению со 
всеми вытекающими ИЗ’ этого оз 
следствиями — то есть к диабету: 

Основные «поставщики» углево= 
дов — белый и черный хлеб, другие 
мучные изделия, всевозможные 
овощи, фрукты, ягоды, а также сла- 
дости — варенье, мед, конфеты. Са- 
ми по себе овощи, фрукты и злако- 
вые не несут Угрозы ожирения, по- 
тому что помимо сложных углеводов 
(крахмала, инулина, А: пе! 
тиновых веществ; клетчатки) они 
держати полезные компонен 


. Моносахари- 


ральные вещества. 
Но сейчас многие продукты 
очищаются настолько тщательно, 


что в них ничего, кроме чистых угле- 


водов, не остается. Типичным при- 


мером таких рафинированных про- 
дуктов являются белый сахар, белая 
мука и изделия из нее, а также пше- 
ница, рис, овес, специально выра- 
щенные с повышенным содержани- 
ем крахмала. Иногда на упаковке 
продуктов можно увидеть надпись: 
«модифицированный крахмал» или 
«мальтодекстрин». Эти вещества 
являются концентрированными уг- 
леводами, в данном случае злако- 
вым крахмалом. 

Клетчатка тоже относится к по- 
лисахаридам, это пищевые волок- 
на (ПВ). Она практически не усваи- 
вается в организме, а проходит по 
желудочно-кишечному тракту, вы- 
водя из организма токсины, пото- 
му что является адсорбентом. Де- 
фицит ПВ в пище уменьшает пери- 
стальтику, вызывает дискинезию 
(нарушение моторики) кишечника, 
что способствует развитию гемор- 
роя, полипоза и даже рака нижних 
отделов кишечника. 

Основной источник ПВ — цель- 
о ол. 
продукты из муки ма Ой хле; 
пшено, пзи Шор дола) 

. Ичас начат вы- 


пуск специальн 
ых «рж, 
Рон с за Ржаных» мака- 


витамины и мине 


зван гликемическим индексом рь 


Определяется концентрация пи! Д ут 
зы в крови здорового человека р, возм 
после (через 2-3 часа) приема изде! 
кретного углеводного продукта “ ба, К 

Все тестируемые продукты Е курУЗ 
своей способности повышать уро, ных е 


вень глюкозы в крови сравниваются т.д: 


с эталоном, которому присвоен Ги фрУК 
равный 100. Гликемический индек крах“ 
— это своеобразный индивидуаль из Це 
ный углеводный «паспорт» продук. на, Е 
та. Чем ниже ГИ, тем медленнее вых 0 
растет и снижается уровень глюк. треб! 
зы в крови, тем легче поджелудоч. низм: 
ной железе, тем меньше сдвигается за сч 
гомеостаз. Вот почему при выборе ридоғ 
рациона питания, содержащего уг преди 
леводы, следует отдавать предпоч- ПЕ 
тение продуктам со средним (0080) ожир. 
или с низким (50-70) ГИ. беннс 
Надо отметить, что промыш: нальн 
ленная и кулинарная обработка нам л 
продуктов способствует увеличе: средн 
нию ГИ. Например, индекс кукуруз" та н\ 
ных хлопьев равен 85, а самойку затьс; 
курузы — только 70,отварного кар Любит 
тофеля — 70, а жареного) — УЖ напит 
107. Так, белый хлеб из рафиниро- В неб 
ванной муки имеет индекс 9% Зах 
обычный белый хлеб — 70, а хлё 250-3; 
из муки грубого помола — 50; 0 день) | 
лый рафинированный рис — 70: НО для 
неочищенный бурый рис — 50: Е Из-за 
же на величину ГИ влияет С001 НИЯ в 
крахмала, количество и качес Нов 
пищевой клетчатки, содержащей ох В. 
в углеводном продукте. и о со 
Таким образом, первое УСО ‚Вод 
для профилактики и лечения ОЖИ? 2 и ике 
ния и метаболического синдром „ о Аек 
Употребление «хороших» углевод. тень 
То есть углеводов с низким ГИ! И 10 ед 


каз от углеводов с высоким ГИ' 


строгое их ограничение). ^ 
Следовательно, если ВЫ 
снизить вес, то в первую’ 9“ 


це сдвигается 
У. при выбор 
держащего уг 
вать предпо+ 
›едним (70-80) 


езко ограничьте употребление про- 

ов С. ВЫСОКИМ ГИ — сахара, все- 
возможных сладостей, макаронных 
изделий из белой муки, белого хле- 
ба, картофеля, очищенного риса, ку- 
курузы и кукурузных хлопьев, спирт- 
ных напитков, винограда, фиников и 
тд. Включение в рацион овощей и 
фруктов (в которых мало глюкозы, 
крахмала, но много клетчатки), хлеба 
из цельного зер- 
на, а также бобо- 
вых обеспечит по- 


Проверьте, соответствует ли ваш в 


ное подавление выработки половых 
гормонов, что тоже может стать 


причиной развития метаболическо- 
го синдрома. 


Таблица №1 
ес норме 


требность орга- Мужчины Женщины 

низма в углеводах | Рост В Веси 
за счет полисаха- | (м) о) __ и 
Е преду- норма ожирение | норма ожирение 


предит ожирение. 1,45 45,0-58,0 69,9 
личи ат 45,4-59,5 | 712 
ожирения (осо- 2 = 298 1_______ и 
бенно абдоми- 1,49 46,0-60,5 |" 73,0 _ 

ПО МУЖИ Еа 
нам молодого и Е З ВАСИ ЕЕ. ШЕШЕ 
среднего возрас- | 1,55 | 56,5-67,0 | 80,5_ 90955 21 ИЗ =: 

РИКО отка- 157| вт568в | РОО 
заться от столь 8 ВИ ии о [59 х 
любимого ими | 1,60) 58,5-70,0 8453 | эш 1 
иа = пива. 62| 595720 | 865 53,0-70,5 | 850 0 
небольших до- В Пе В. 17—579 Р 

ЕТ -72.5 | 800 
ох (максимум 1,65 60,5-74,0 | 890 | 54,5-72,5 | 4 
0800 мл в е7 | б1от55 | 905 | 555740 ВВ 


ПЕНЬ) пиво полез- 
НО для организма 
из-за содержа- 
Ниявнем витами- 


ОВ и м 
ин = 
НЫ ераль 


1,75 | 


із 
| 
| 


ика Мальтозу, 1,82 | 66,5-85,0 | 
индекс ческий 185 68,0-87,0 | 
очен которой | * 


Составлено в ©! 


Сотрапу, 


то 620-775 | 
1721 63,0-79,5 | 
6408107 
77 | 565,5-830 


1,87. 69,5-89,5 А 
ТЕ АО и 
Ед оответствии с 


{ГО 
в 1983 г. страховой компанией № 


— 930 570-755 | 905 — 


—055 | 585-770 | 9298 
77е | боб 
— 1000  61,0-800 | 955 

^ 101,5. | | 


104,5 — 


р 4 Е 
данными от 


определ 
ИМТ, кг/м2 
Масса тела | 
1815 
Недостаточная КЕ Ч 18 
Нормальная | 18,5 - = 
| Избыточная | 25.0 - Е 
"Ожирение | степени 25,0 - 29, 
| | Ожирение | степени 30,0 - 34,9 
| Ожирение И! степени > 40 


| 'морбидное" ) 


Углеводы с высоким ГИ 


Г | Жареная картошка 00у 
207 103 
| `Глюкоза_ 100 
ЕЕ | 100-95 
| 100-90 
Г 92 
Изюм я 91 
Мороженое 87 
Морковь — [№ 
| Кукурузные хл хлопья — | 85 
Абрикосы - ЭРЫ 0 
Белый хлеб, к кукуруза - 1 70 
Е вочны пет пе 0 
Вареный картофель 707 | 
Очищенный рис |= 
Бананы, дыня 


ите свой ин 


Гликемические индексы (ГИ) наиболее распространенных продуктов 


Табли 
декс массы тела 


ть тал и мужчины —— 
— < 102 см. | > 02 


окружность талии женщины 
< 88см | 2 88см 


Г окруж ность тали 


- Пов 


с. 
Высокий 


ВЕЕ - 
Очень высокий 


Повышен 


Очень высокий 


Крайне высокий 


Крайне высокий 


Таблица №3 


Углеводы с низким ГИ 


Хлеб из муки грубого помола с от 50 

рубями Ш. 
Неочищенный рис 1508 
Горох 50 
Свежие фрукты а 


Овсяные хлопья 


Фруктовый сок (свежий) без сахара) 0. 


Серый хлеб из муки грубого помола, 0. 


Макаронные изделия из муки гру- 
бого помола | 


Цветная фасоль 


0. 


Хлеб из цельной муки 
| Молочные продукты 
| | Сухие бобы 
| Чечевица 


| Ржаной хлеб 


Фруты к консервированные без са* 
Шоколад че черный (60% какао) 
"Фруктоза = 


Орехи. 
Соя — 


Зеленые | овощи, томаты, 


Ў «Моему сыну 1 7 лет, его рост 1м 
расти, правда, о страдает сколиозом, Есть ли какие-то 
увеличить рост? Если кто-то знает, от луйста», 
„ Откликнитесь, пожалуйста», 

Пиляева Н.Н. г. Коломна Моск. обл 

ЁЎ «Всю жизнь (а сейчас мне 40 ле 
ческий тонзиллит». Чем только не 


99712 ЕС пробки на миндалинах и слегка повышается 
температура. Если кто-то знает хорош 

Й ее средство, поде 
пожалуйста». делитесь, 


Ы, 72 см. Ему очень хо 


ЕГ 
= 
2, = 


7 


у 

г! Е 
52/2 
22 


т) живу с диагнозом «хрони- | 
лечилась. Когда наступает 
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Татьяна Романова, г Москва 
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5 «Помогите советом, если кто-нибудь знает, как народными 


Очең Е | 
Ы Высокий средствами вылечить псориаз. Этим заболеванием страдает 
Крайне высоки мой внук. Он уже испробовал много средств, но что-то ничего не 
у помогает. Заранее спасибо». 
= — == 
Е.П.Новикова, Воронежская обл. 
Таблица № >. 
Ш СОВЕТЫ ЧИТАТЕЛЕЙ 
нных продук 
низким ПИ Средства против артрита 
омола с 0008) лет пользовался аптечными мазями, но.они мне не помогали. То- 
в) гда я занялся фитотерапией, купил даже специальные аптечные 
и) весы для взвешивания малого количества трав. Предлагаю ре- 
цепты сборов, которые мне помогли. 
95 1. Ива (кора) — 5 г береза (цветки) — 4 г бузиначерная (цвет- 


ки) — 1г 10:г сбора залить 200 млкипятка, настоять: Пить по пол- 


стакана 4 раза в день до еды. 

2. Черная смородина (листья) 
вясил высокий (корень) — З г земляника раза) Е м 
большой (корень) — 4 г павленчерный (трава) я и а 
на) — 2 г цикорий обыкновенный (корень) — 40 Я 


пол-литровый тер- 
= 2-3 ст. ложки сбора в 
(трава) — 2 г Засыпать ки С процедить ивыпитьвт 


ировка паслена — он ядовит!) 
о длительное время (не менее 


, 


— 5 г береза (листья) — 15 де- 
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мос, залить кипятком, настаивать 
чение дня. (Недопустима передоз 
Принимать эти два сбора нужн теле аи ) 
р шоӯриодинери черет та 2 стаканами ки- 
3, Залить Зч. ложки травы сныти И Е рн. 


4. Домашняя мазь, котор 
Мед, жидкую горчицу, Соль ИС 
Этой смесью больные суставы, 
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У У кого сегодня не болят суставы! Страдал этим ия. Несколько 
О. 
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Зеленый чай лечит флюс 


ла в одной газете, и сразу же представил 
зболелись зубы и появился флюс. д едет, 


еный чай, добавить в стак, 
че заварить зел ан (ай 
т какое. Нужно покреп 
Е у и и размешать. Полоскать этим раствором рот. Главное, 9 
бы чай был горячим. Мне помогло буквально после второго раза. 
Валентина Краснова, г. Мытищи Моск. о 


Об этом средстве я вычита 
случай его проверить, когда ра 


53 


Чтобы крепче спать 


Хочу поделиться своим средством от бессонницы. Нужно приготовить 
настой укропа. 1 ст. ложку измельченных семян или травы укропа залить | 
стаканом кипятка, настаивать в течение часа. Пить на ночь. Средство очень 


простое, но достаточно эффективное. 
Сергей Маслов, г. Саратов 


009 « 


АКАДО 


Рябина от гастрита 


Недавно я узнала очень хорошее средство от гастрита с пониженнойки- 
слотностью. Оно очень простое. 500 г красной рябины нужно засыпать 
300 г сахарного песка, настоять 5 часов, затем полчаса кипятить. Прини- 
мать по 1 ст. ложке 3-4 раза в день до еды. 


Әд 


От икоты пейте воду 


Чтобы быстро избавиться от икоты, достаточно маленькими глотками 
выпить стакан горячей воды. 


Елена Сидорова, г. Лобня Моск. обл. 


Лечим свои раны 


но заделить пленкой из куриного яйца. Недавно я узнала, что есть е8 #8 
находится очень тонкая т. заживить рану. Между слоями репчатого лу 
бактерицидными ем я пленочка. Она обладает силеНЫМ 
пускает воздух. Ее нужно нало ыстро останавливает кровьи вто же время р 
ранке не прилипнет). Эта пл жить на ранку, сверху прибинтовать бинтом Е. 
еще один способ: ранка быс еночка лечит и ожоги, и язвочки, и болячки: 
ловину разведенным ее ее промвлыс сои 
комнатной температуры: 


Есть такой народный способ. При случайном порезе маленькую ранку мож: ~ 
х 


Гаврилова Наталья, г Москва 
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трита с понихени 
ябины нужно зая 
часа кипятить. 
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ЯЗВЕННАЯ БОЛЕЗНЬ 


имитомы язвы жел 

* ноющие или интенсивные боли, возникающие в 
правом подреберье или подложечной области сразу 
после еды, особенно после острой и горячей пищи, 
или через некоторое время после нее (от получаса 
до 2-3 часов), иногда боль отдает в спину, за грудину, 
в левое подреберье; 

~ тошнота, рвота, изжога, запоры. 

Симптомы язвы 12-перстной кишки: 

© «голодные» боли, возникающие натощак и ночью; 

~ изжога (иногда); 

~ отрыжка кислым содержимым; 

• рвота. 

Осложнения при язве желудка: язвенное кровоте- 
чение (рвота алой кровью; черный «дегтеобразный» 
стул, если кровь поступает в кишечник; уменьшение 
боли, резкая слабость, сердцебиение, низкое арте- 
риальное давление); прободение язвы (внезапная 
резкая боль, напряжение мышц живота, развитие 
признаков перитонита — воспаления брюшины). 

Осложнения при язве 12-перстной кишки: те же, 
что и при язве желудка. Кроме того: прорастание яз- 
вы, чаще в поджелудочную железу Е а 
дающие в спину боли опоясывающего СИ а. 

стеноз, то есть сужение просвета кишки за 


линия сгиба 


ухудшают течение болезни. Е: 
При обострении болезни необходимо 
режим двигательной активности: большу 


пищи, посещения туалета и выполнения гигиениче- 


ских процедур. Такой режим ускоряет заживление 
язвы, способствует исчезновению воспалительні 
явлений в слизистой оболочке, улучшает состояние. _ 
Когда человек лежит в постели, то есть находится в. 
горизонтальном положении, кровоснабжение внут- 
ренних органов улучшается в несколько раз. В ре- 
зультате к желудку и 12-перстной кишке активно дос- 
тавляется дополнительное количество питательных 
веществ, кислород, необходимый для дыхания тка- 
ней, биохимические вещества, ускоряющие зажив: 
ление язвы. По мере стихания обострения режим 
двигательной активности можно расширять. Но не- е 
пременным должно оставаться одно правило: после - 
еды в течение 1-1,5 часа необходимо отдыхать лежа, а ә 
что существенно улучшает пищеварение и благопри Зд 
ятно сказывается на функциях всего организма. 

Во время болезни важно соблюдать режим. И га- 
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‚ возникающие в 
УБҮ ууа. 
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раналолея «7» ори 7 до Ф 
жать. При втором способе масла получается больше, 
но качество его хуже. 

Принимать по 1 ч. ложке 3 раза в день перед едой 
в течение 3-4 недель. 

+ Масло облепихи обладает болеутоляющим, про- 
тивовоспалительным и антибактериальным действи- 
ем. Его биологическая активность очень высока. На ки- 
слотность желудочного сока существенно не влияет. 

3. Измельчить 2-3 ч. ложки семян льна и залить 
стаканом горячей воды или молока на 5-10 минут. 
Получившуюся слизистую «кашу» принимать по 1/4 
стакана не реже 3 раз в день за 30 минут до еды. 

Можно добавить мед для улучшения вкуса. Курс ле- 
чения — 2-3 недели. 

+ Слизистые вещества льна, обволакивая воспа- 
ленную поверхность желудка, уменьшают раздраже- 
ние его стенок соляной кислотой желудочного сока и 
перевариваемой пищей. 

д. Картофель отварить без соли (на 3 картофели- 
ны — 3 стакана воды). Пить отвар по стакану 3 раза в 
день перед едой. 

5. 20 г дубовой коры залить стаканом кипятка, 
держать на водяной бане 20 минут, изредка помеши- 
вая. Остудить, процедить, хранить в теплом месте. 
Принимать по 1 ст. ложке 2-3 раза в день. 

6. Фенхель (плоды), алтей ( корень), ромашка 


(цветки), солодка (корень) — в равных частях. 1 рТ 
ложку сбора залить стаканом кипятка. Настоять 


СМ > ТОРОСО БОСАТ 
ОД о агат ене 
ү меза , 


2. Смешать 1/2 кг меда, 97 л кра: 
и 300 г сока алоэ (от растения не моложе 
стаивать в темной стеклянной посуде неделю. Пить п 
1 ч. ложке в течение 7 дней, а затем по 1 ст, ложкеза? > 
часа до еды З раза в день, пока не закончится смесь. — 
3. Смешать 1 кг цветочного майского меда, 2507 
сухой глюкозы (порошок), перегородки от 1 кг грец- 
ких орехов, 50 гкорня валерианы, 50 г березовых по- 
чек, 2 мускатных ореха, предварительно тщательно 
измельчив твердые компоненты. Залить смесь 2 л 
коньяка и настоять в темном месте в течение 2 не- 
дель. Процедить, отжать, хранить в прохладном мес- 
те. Пить по 1 ст. ложке за 30 минут до еды при язве с 
повышенной кислотностью. 


Мумиё 


Принимать внутрь натощак утром и вечером перед, 
сном в течение 25-28 дней. В запущенных случаях по- 
вторить курсчерез 10 дней. Разовый прием зависит от 
веса: до 70 кг — 0,2 г, до 80 кг — 0,3 г до 90 кг— 0,3- 
0,4 г более 90 кг — 0,4-0,5 г. Разводить желательно в _ 
молоке (1:20), но можно и в воде, добавляя по вкусу 
мед. На курс требуется от 10 до 25 гмумиё. 


едиЈо винии | 


Метод «переката» 


| Приготовить крепкий ромашковый чай, 
зч, ложки цветков в'‘стакане кипятка. (Можно! 
зовать сбор цветков ромашки и листьев, 
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“кипятка настаиват -6 ч п = 
Д |. ать 5-6 часов. ринимать по повт т 10- вн 
$ | овторить после 10-дневмого . \ 


| З. Пить 2-3 ра: ый 
ЕР. 7 оа полая (. корни), аир болотный (корне- | ленный АВТ "бор по Е 
р тангутский (корни), мята перечная (ли- еды. (Можно добавлят ) 
стья), тысячелистник обыкновенный (трава) — по 2 дерея.) Курс — 4 не м 
части; зверобой продырявленный (трава), тмин обык- 4. Пи М с 
новенный (плоды) — по 1 части; подорожник большой венной болезни с пониженной ИО а А 
(листья) Е 4 части. 10 г сбора залить 400 мл теплой 5. Пить по 1/2 стакана илипо целому стакану теплот Е. 
кипяченой воды, настаивать в термосе 10-12 часов. го рассола из квашеной капусты за 30 минут до т 9 
Принимать по 100 мл 3-4 раза в день после елы. К 


С при язвенной болезни с пониженной кислотностью. 
13. Алтей лекарственный (корни), солодка голая 
А | Фиточаи 


за- Пить несколько раз в день теплыми и без сахара. 


лить З стаканами кипяченой воды, держать на кипящей 2 1. Чай из ромашки.10 ч. ложек цветков ромашки 
водяной бане 30 минут, охладить в течение 10 минут, х аптечной залить 2 стаканами холодной кипяченой во- 
процедить. (Если нет других указаний, во всех после- 9 ды, настоять 8 часов, процедить. 
дующих рецептах готовить отвары подобным образом.) Е 2. Чай из мальвы. 2ч. ложки с верхом смеси цвет- 
Принимать по 2-3 стакана в день в течение 3-4 недель. 5 ков и листьев залить стаканом чуть теплой воды, на= 
+ Нормализует желудочную секрецию, оказыва- стоять в течение 5-10 часов, процедить. Обволакива- 
ет послабляющее действие, стимулирует восстано- ет поверхность желудка, защищая его от неблаго- 
те процессы, уменьшает боли. приятных воздействий. ғ 
ель, аный (плоды), алтей лекар- З. Чай из клевераји кипрея. Смешать и Р 
ственный (корни), ромашка аптечная (цветки), со- часть расоии я стест м частях, А 
лодка голая (корни) — по 20 г Принимать теплый от- | рить как чай. Пить пр Ў 
вар по 1 стакану вечером. Прополис 
+ Оказывает выраженное противовоспелитет > 1. Настойка прополиса. 25 г прополиса мелко 


ное и спазмолитическое действие, нормализует ра- 


боту кишечника. 
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кий мята перечная (листья), сушеница болотная 
( трава) — по 20 г. Принимать отвар по 1/2 стакана ут- 
ром и вечером за 40 минут до еды. 


+ Оказывает заживляющее, противовоспали- 
тельное действие, снимает спазмы. Применяется 
при длительно не заживающих язвах, для улучшения 
деятельности кишечника и ликвидации запоров. 

20. Крушина ольховидная (кора) — З части; мята 
перечная (листья) — 2 части, крапива двудомная 
(листья), аир болотный (корни), валериана лекар- 
ственная (корневище, корни) — по 1 части. 5 г сбо- 
ра залить стаканом воды, нагревать на кипящей во- 
дяной бане 20 минут, процедить, отжать, принимать 
по 10 мл утром и вечером до еды. Курс — 5-7 дней. 

• Рекомендуется для улучшения деятельности 
кишечника и ликвидации запоров, возникающих при 
язвенной болезни. 

21. Подорожник большой (листья), солодка голая 
(корни) — по 1 части; ромашка аптечная (цветки), мя- 
та перечная (листья) — по 4 части; валериана лекар- 
ственная (корневище, корни), боярышник кроваво- 
красный (цветки) — по 2 части. Приготовить настой, 
как описано в предыдущем рецепте. Принимать по 
50 мл 3 раза в день до еды. 

+ Рекомендуется при боли в области сердца, свя- 
занной с обострением язвенной болезни. В этих слу- 
чаях можно добавлять и в другие противоязвенные 
сборы корни валерианы и пустырника, цветки боя- 
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СТАЛЕ ХУДУ 


| рышника кроваво-красного, ув 9 
= 


22. Ромашка аптечная (цветки) 5; 
лекарственная (цветки), мать-и-мачеха. 
по 20 г Принимать настой по 1 ст. ложке З 
день за 15-20 минут доеды, 

23. Ромашка аптечная (цветки) — 5 г; зверобой 
продырявленный (трава), подорожник большой (ли- 
стья) — по 20 г. Принимать настой по 1 ст. ложке 3-4 
раза в день за 15-20 минут до еды. 

24. Солодка голая (корни), ромашка аптечная (цвет- 
ки), фенхель обыкновенный (плоды) — по 1 части. 5 Е 
сбора залить стаканом воды, нагревать на кипящей во- 
дяной бане 20 минут, настаивать 20 минут, процедить, 
отжать. Принимать по 100 мл 3 раза в день доеды. 

25. Тысячелистник обыкновенный (трава), ро- 
машка аптечная (цветки), календула лекарственная 
(цветки) — по 1 части. Способ приготовления и при- 
менение такие же, как указано в рецепте 24. 

26. Алтей лекарственный (корни) — 3 части; Мята 
перечная (листья), девясил высокий ( корни) — по 1 
части. Способ приготовления и применения такой 
же, как указано в рецепте 24. 

• При выраженных болях и изжоге рекоменд 
чередовать по 10 дней на протяжении 2-3 месяцев приз 
ем сборов 22-26 (из них можно выбрать два или три) 

27. Ромашка аптечная (цветки) — 5 Г; Лайн 
прямостоячая (корневища), зверобой ие ра 
ный (трава) — по 201г Приготовить отвар, при 
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«Мне поставили диагноз — трахеобронхиальная дискине- 
зия. Объясните, пожалуйста, что это за заболевание и как 


оно лечится». 


спегилалхлул< 


Бэ1эвкнэмиа1 у 
-ииешоояояитосіши 
-4А енехлего =/1 ош 
АЗЕР СС тии 277 
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дискинезия, или экспираторный сте- 


(проводящего пути 


Трахеобронхиальная 
и, — это нарушение функции трахеи 


\ 
$] 


ноз трахе 


для воздуха). 
убки с достаточным просветом. Не- 


Трахея имеет форму тр 
бания давления воздуха при вдохе и выг 


яет сохранять «скелет», СОСТОЯЩИЙ ИЗ 
х колец. Сзади эти кольца не замкну- 
епончатой (мембранозной) стенкой, состоя- 
соединительной (типа рубцовой) и 
регулируется специальными нерва- 
рушается, а из-за частых воспали- 
иться и сама структура стенки. В 


смотря на сильные коле 
дохе, эту форму ей позвол 
16-20 поперечных хрящевы 


ты, а соединены пер 
щей из двух видов тканей — 
мышечной. Тонус этих мышц 
ми, но иногда регуляция на 


наруш 
тельных процессов может а 
результате перепончатая стенка расслабляется и при выдохе за 


падает в просвет трахеи. Это и есть трахеобронхиальная диски- 
незия Е просвета трахеи при этом заболевании характе- 


ризуется степенями.) 
Основными симптома 
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ми экспираторного стеноза трахеи явля- 
ются приступообразный сухой лающий или дребезжащий кашель, 
одышка с затрудненным выдохом, ав тяжелых случаях — приступы 

виться охриплость голоса, наруше- 


удушья и обмороки: Могут поя 
ние глотания, чувство инородного тела в горле. Симптомы усили- 
б 
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ваются при физическом напряжении и в горизонтальном пол 
кое, при неглубоком дыхании или при выдохе через вытян 
правило, состояние улучшается. 

Диагноз заболевания ставится на основании рентгеновского иссле 
ния при боковом положении больного под экраном аппарата, При м 
дают выпить глоток бария (рентгеноконтрастного вещества). Дело (9 
что сзади к трахее прилегает пищевод, и, когда по нему идет барий, 
видно западение задней стенки трахеи. 

Причинами экспираторного стеноза являются частые вирусные инфе, 
ции, хронические воспалительные процессы в самой трахее, а также дли. 
тельный сильный кашель, вызванный иными причинами, например частыми == 
бронхитами или бронхиальной астмой. 

Лечение длительное и обязательно комплексное. Прежде всего оно со. 
стоит в санации трахеи — то есть надо пролечить трахеобронхит, Сначала рах Ж) 
применяют антибактериальные средства, потом иммуностимулирующие В ХОМИЛ 
период обострения назначают отхаркивающие препараты, спазмолитики ориги 
(но-шпу, папаверин), а также анаболические средства (например, неробо (чище 
лил), стимуляторы обменных процессов (метилурацил, пентоксил, оротат вредни 
калия и др.). В тяжелых случаях по назначению лечащего врача проводятле работ: 
чение кортикостероидными гормонами. ми и: 

Иногда назначают массажи грудной клетки, дыхательную гимнастик, — сковье 
дыхание с нагрузкой при выдохе — можно надувать воздушный шарикилй Лосев; 
выдыхать через вытянутые напряженные губы или через узкую трубочк. Влади 

Причем этим нужно заниматься не менее усажиуј 

4 1-1,5 месяцев под наблюдением специаї кедр 
листа по лечебной физкультуре, а затем Подае: 
в течение такого же времени — са #3 отв, 
стоятельно (3-4 раза в день). При настої Леқарс 
чивых длительных занятиях тонус сер ель 
трахеи, как правило, можно восстано %ивл, 
ВИТЬ. 
В тяжелых случаях, не подаю "фо 
консервативному лечению, провдея ет 
операции, правда, они сложны и, КСО 
лению, не всегда эффективны. атоо Га 

В питании должно быть дос 
количество белков и витаминов: н 
димы продукты, содержащие анти 
данты. Например, шиповник, алоэн х 
пиха. 


ожЖении, В т 
Утые губы, а 
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В Том, 
Лучше 


— трахея, 2 — бронхи, елях с 
5 Я 4— ЕВЕ В профилактизес о ый 
стенка избегать переохлаждени в 
фекций. 


"Уностимулируд 
араты, спази» 
ва (например, ни 
ил, пентоксил, од 
эго врача провоз 


ательную ГИМНАСТ) 
‚оздушный Ш? 

ю 10007 
ерез узку Е 


Очищение 
в кедровой бочке 


В прошлом году в май- 
ском и июньском номе- 
рах журнала мы позна- 
комили читателей с 
оригинальным методом 
очищения организма от 
вредных веществ, раз- 
работанным целителя- 
ми из Хакасии Пра- 
сковьей Яковлевной 
Лосевской и ее сыном 
Владимиром. Человека 
усаживают в большую 
кедровую бочку, куда 
подается горячий пар 
Из отвара более сорока 
лекарственных трав. В 
результате у пациента 
оживляется кровообра- 
щение, ускоряются 
лимфоток и обмен ве- 
Ществ, улучшается ра- 
бота всех органов 
и систем. 

Многолетняя практика 
Фитоцентра «Прасковья» $ 
доказала: лечение в кедровой 


Фото Сергея Яраёва»__ 


бочке избавило многих пациентов от 

различных болезней. В одном только московском ара В 

Тра за четыре года прошли КУРС ‘лечения более полутор: 

дей, и 90% из них ОЩУТИЛИ значительное улучшение. 

Метод фитопаросауны привлек внимание и ученых, оценивших 
его как образец классической народной медицины 
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Принцип 
древней Аюрведы 


Прасковья Яковлевна Лосевская 
много лет возглавляла одно из лес- 
ничеств Хакасии, а затем создала 
оздоровительный фитоцентр. Со 
временем у него появились филиа- 
лы, которых сегодня по всей стране 
насчитывается уже 43. 

Лосевская знает все лекарствен- 
ные травы, каждое растение она со- 
бирает только в свою пору — на рас- 
тущей или убывающей луне, при 
солнечном свете или в вечернюю 
пору, и хранит особым образом, 
чтобы не утратились лечебные 
свойства. Заготовка трав для всех 
филиалов ведется в экологически 
чистых местах под личным контро- 
лем целительницы. Каждый из ее 

сборов сертифицирован. Все это не 
могли не оценить специалисты. 

В частности, о методе Лосевских 
очень высоко отозвалась руководи- 
тель кафедры гомеопатии и Между- 
народного центра пропедевтической 
гомеопатии Российского универси- 
тета дружбы народов (РУДН) канди- 
дат медицинских наук А.И.Завадская. 

— Просто поразительно, какая 
интуиция у Прасковьи Яковлевны на 
лекарственные растения, насколь- 
ко, с научной точки зрения, точно 
она подбирает их, разумно сочетая 
активные компоненты, — говорит 
Алевтина Ивановна. 

Но лечебная технология Лосев- 
ской не ограничивается простым 
использованием трав. Целебные 

и свойства растений многократно 
увеличиваются в фитопаросауне 
од воздействием достаточно вы- 


духа 


бр 


веществ трав и кедров 


ны. Благодаря оригинал 0086. кле 
струкции бочки, разок кон. и“ 
сыном Прасковьи Яковлеву ОЙ ко" 
димиром Лосевским, пар ЕЕ бакт 
щенный полезными веществе. ж треб 
отвара трав, не застаиваетоа 1 ИТ зё 
выпадает в осадок, а равномерне октя 
обволакивают все тело. Кстати, в нй ОР 
многочисленных подделках изд. МХ р 
лия Лосевских, распространяемых 0 вари 
коммерсантами по стране, неуд. — длезнИ Є 
ется добиться такого эффекта. ХОЛОГИЯ 
Главный принцип древней Аюрве- деды), ко 
ды — принцип выведения — реализу-  „ниееще! 
ется в методе Прасковьи Яковлевны — цаться. 
на тканевом и клеточном уровнях В реабилита 
результате в теле усиливаются обмен ожно науч 
ные процессы, убыстряется крово- и мем жидкс 
лимфоток, и через раскрывшиеся по" водить в 
ры кожи, сальные и потовые железы к среди | 
токсины выходят наружу. ие наиб 
Благодаря тому, что голова 1 ра ау 
циента во время процедурын милое, 
дится снаружи и он не ДЫШИТ горя Е Ка | 
чим воздухом, не происходит пер& К кү 
грева тела, и артериальное д2 оо С 
ние не повышается даже у людей о Бор 
этому склонных. Более того, за 4 ны МЕК 
комплексного воздействия пеи СА е Ток 
ных факторов повышенное давл ть | 
ние нормализуется: к вт, 


после рит, 

Процесс лимфодренажа ся и Але 
пребывания в бочке уси я 
приемом потогонных Би а есть, 
из-за втирания в тело паш к № вод, 
но-спиртовых вытяжек и и. стн 

в — масло, как 
бальзамо К сия ески Ь 


прекрасно сорбирует т м 
вещества. № н з 

Доктор Завадская обра и У 
мание и на то, что Прасков®` \ 


левна поняла значение а 
лимфотока для оздоровле! 
низма. целительница эмп 4 
путем пришла к тому, че! 

на начинает говори 


8 
Зыр 
9б 
ИН 
н 
Осер, Ур 
) Вор 
Умара аб мА 
Я добу, ИСМ 


(ЛьТате втеле усиления 
процессы, убыстртясе 
оток, И Через раде 
жи, сальные и Пл 
ны ВЫХоДЯТНар. = 
агодарято 
20 время диб 


основные токсины — 
нежклеточном пространстве 
в 


Накопление в организме токси- 
я бактерий, вирусов, активируе- 
ное стрессами, неправильным пи- 
танием, загрязнением! среды, при- 
вело к появлению серьезных нару- 
шенийв организме, проявляющихся 
в самых разнообразных клиниче- 
ских вариантах эндоэкологической 
болезни (эндо — внутренний, эндо- 
экология — состояние внутренней 
среды), которой наше здравоохра- 
нениеещене начало серьезно зани- 
маться. Для эндоэкологической 
реабилитации и лечения человека 
нужно научиться! управлять движе- 
нием жидкостей в организме, чтобы 
выводить вредные вещества. А так 
как среди всех жидкостей в’ орга- 
низме наибольшее значение имеет 
лимфа, важно обеспечить хороший 
лимфодренаж. 

— Как показали современные 
Научные исследования, в крови мо- 
Гуграстворяться и затем выводить- 
ся из организма лишь низкомолеку- 
лярные токсические соединения, 
такие как, например, компоненты 
Фармацевтических препаратов, — 
говорит Алевтина Ивановна. —Авы- 
сокомолекулярные продукты обме- 
На веществ, тяжелые металлы, мик? 
робы выводятся только с током лиМ- 
фы, Не случайно именно в межкле- 
Точной жидкости (из которой обра- 
Зуется и лимфа), а не в крови, пече- 
НИ или почках сосредоточивается 
основное количество (до 95%) ТОК” 
сических веществ. Но если движет 
ние лимфы недостаточно для выве- 
дения вредных веществ, попавших 
‘из окружающей среды или образот 
вавшихся и 


принятых химических 


50 себя в таком окружений клетки! 

тсюда истоки множества болезней 
и раннего старения. Становится по- 
нятным, насколько важна техноло- 
гия ускорения лимфотока с помо- | 
щью лекарственных растений и вы- | 
соких температур, применяемая ( 
Прасковьей Яковлевной. 

Высокая оценка деятельности 
Лосевской, данная заведующей ка- 
федрой гомеопатии РУДН, вполне 
оправданна: сама Алевтина Иванов- 
на провела научный эксперимент по 
исследованию лимфодренажного 
эффекта различных лекарственных 
растений, который показал удиви- 
тельные результаты. 

Например, из: 113 рассмотрен- 
ных ею растений только 17 усилива- 
ют движение лимфатической жид- 
кости, 87 не оказывают на нее ника- 
кого действия, а 9 и вовсе замедля- 
ют лимфоток. При этом выявилось, 
что способность лекарственных 
трав оказывать воздействие на 
транспорт лимфатической жидко- 
сти зависит от их дозировки и Фор- 
мы препарата. Вот один только при- 
мер: плоды барбариса не случайно 
добавляют в плов — они усиливают 
лимфодренаж после потребления 
жирной пищи. Но если вместо пло- 
дов использовать их спиртовую на- 
стойку, то получится обратный эф- 
фект. Если же эту настойку развести 
в определенной пропорции водой, 
движение лимфатической жидкости 
снова усилится, 

Прасковья Яковлевна в 
учитывает, Скажем, в свой 
«Иммунная защита» она. 


эффектом. Но они еще и синергич- 
ны, то есть усиливают свое целеб- 
ное воздействие при совместном 
применении. Сбор этих растений 
очень хорошо «промывает» межкле- 
точное пространство, освобождая 
его от токсичных веществ, что и по- 
могает оздоровлению при самых 
разных болезнях. 


Секреты Прасковьи 
в практике 


Доктор Завадская подчеркивает: 
При применении лекарственных 
растений всегда необходимо учиты- 
вать принцип синергизма и антаго- 
низма. Ведь соединенные в сборе 
травы могут обладать противопо- 
ложным действием. Крайне важно 
обращать на это внимание, если на- 
до достичь лимфодренажного эф- 
фекта. Кстати, при многих болезнях 
не следует спешить активизировать 
движение жидкости, сначала нужно 
полечить больные органы и систе- 
мы. Например, при злокачествен- 
ных опухолях лимфодренаж вообще 
стимулировать нельзя. 

Какие растения стимулируют 
лимфодренах, к сожалению, не зна- 
ют даже многие врачи, и потому 
сплошь и рядом таким больным на- 
значается отвар березового гриба 
чаги, активизирующий движение 
жидкостей в организме. Вот почему 
даже врачам не грех поучиться про- 
фессиональному умению Прасковьи 
Яковлевны сочетать травы. 

Тонкости технологии фитопаро- 
сауны Лосевских и ее выраженный 
эффект можно наблюдать на приме- 
реодного из лучших филиалов оздо- 

ровительного центра «Прасковья» — 
московского, который возглавляет 
Иван Федорович Романовский. 
_ Главное правило в этом центре 


ентам. Опытные и Знающу 
ў, 
определяют, кому можно а Врачи 


значить процедуру в бочке у на. и 
следует сначала потрену 00 и К 
систему выделения, вост 0 бин 


стан 
нормальное потоотделение к в 
"бе 


многим людям требуется п ь ганї 
рительно полечить Хронические 
болевания, поэтому им могут б. й НОГ 


ложить сначала пройти домаш Я“ 7 
курс лечения фитосборами с вту. 0 
ранием бальзамов. 23219 

Скажем, пациенты, страдаю. ные 
щие облитерирующим эндарте. #0020 
риитом, атеросклерозом нижних 22027 
конечностей в гангренозном со» ТН 
стоянии или перенесшие инфарк – 10И Л 
ты и инсульты, начинают лечениес 8 36 
приема сбора трав и втирания Йй. 1 
бальзамов в домашних условиях и  @ 0бле 
только потом допускаются к проце"  Чимер, 
дурам в бочке. После прохождения азу со 
курса фитопаросауны всем паци” ие сн 
ентам, с учетом их заболеваний тали: 
дают «домашние задания» п9  “дейс 
приему травяных сборов, настоеки “ви. 
втиранию бальзамов. расу 

Кстати, успешное лечение ате- “Ива 


росклероза нижних конечностей И в 
облитерирующего эндартериита— БСА 
большое достижение технологий т 
Лосевских. Под воздействием ЦЕ 
лебного пара, активных биохим 
ческих веществ, содержащихся й 
отварах трав, вытяжках И бал Е 
мах, в пораженных конечное б 
восстанавливается кровот 
тся « 
пиллярах, пробуждаю ИЕ сс 
ходные коллатеральные пути рр 
воснабжения. Уменьшаются Я 
ния венозного застоя, 076% 
трофические изменения на 
Больным становится легче ' 
маться по лестнице, у них * 
ются симптомы переме” 
хромоты. 


Ы, начинают леене 
ра трав и втираня 
домашних условиях 
допускаются прое 
>. После прохожден 
‚росауны всем а 
ГОМ их заболеван! 


ов московском центре с 
тольк гарофитосауны двадцать 
ООШ ент сумел избежать ампу- 
т понечностей. Вот лишь один 
А имеров Больному не помогло 
„ноголетнее лечение в госпиталях 
_ гангрена наступала, и ему было 
предложено ампутировать стопу ле- 
вой НОГИ, После посещения фито- 
сауны пальцы На больной ноге очи- 
ились от омертвевших тканей, ра- 
на затянулась, окружающие ее си- 
нюшные ткани порозовели. Сейчас 
онсудовольствием работает на да- 
че водит машину. 
Технология Лосевских помогает 
и при лечении сердечно-сосуди- 
стых заболеваний, скажем, гипер- 
тонии. Ток крови по артериям и ве- 
нам облегчается, травы (такие, на- 
пример, как арника) снимают 
спазм сосудов, артериальное дав- 
ление снижается. Усиление транс- 
Порталимфы оказывает благотвор- 
Не действие и при болезнях опор- 
Но-двигательного аппарата. За 
Счетрасширения капиллярной сети 
Усиливается отток токсических ве- 
Ществ из тканей, и общее самочув- 
Ствие человека улучшается: 
Вот еще несколько примеров 
ЗФФективности парафитосауны» 
Молодая еще женщина, мать троих 
Детей, пришла в фитоцентр © повы: 
Шенным артериальным давлением и 
Гиперфункцией щитовидной железы 
З0бом). Ей назначили фитосауну И 
Отвар трав для восстановления 
Функций эндокринной системы: На 
Шестой процедуре давление нормах 
Лизовалось, но при лечении дома 
женщина перестала пить чай из 
гавшись высыпаний в об- 
ой железы. В 


ИЕ: 


Вскоре состояние ЩиТОВИДНОЙ Ж 


лезы у женщины полностью норма- 
лизовалось. р 

Среди десятков пациентов с рев- 
матоидным артритом, состояние 
которых улучшилось, и девятилет- 
няя девочка, Она состояла на учете 
в Институте ревматологии по пово- 
ду ревматоидного артрита. Кисть 
одной руки унее не ежималась, друг 
гая рука не поднималась выше пле- 
ча. Улучшение у девочки началось 
уже после четвертой процедуры в 
фитоцентре, а трех курсов лечения 
оказалось достаточно, чтобы ее 
сняли с учета. Другому пациенту, 
сорокалетнему мужчине, потребо- 
валось 15 процедур для избавления 
от псориазного артрита. 

Хорошо помогает фитосауна при 
нарушениях иммунитета, болезнях 
дыхательной, эндокринной, пище- 
варительной и других систем. Ста- 
тистика фитоцентра подтверждает, 
что метод эффективен при лечении 
бронхиальной астмы, болезней по- 
чек, простатита и аденомы предста- 
тельной железы, импотенции, муж- 
ского и женского бесплодия. Есть 
пациентки, у которых наметился 
регресс фиброзно-кистозных изме- 
нений и миоматозных узлов. 

Благодаря мощному релакси- 
рующему воздействию, фитопаро- 
сауна приносит пользу даже при 
сильнейших стрессах и упадке сил. 

К слову, в оздоровительном центре 
прошли эффективную реабилита- 
цию трое пациентов — заложну 
«Норд-Оста». Е 


ранием трав. Ведь это прекрасное 
средство для повышения жизненно- 
го тонуса, улучшения состояния ко- 
жи, избавления от лишних кило- 
граммов и придания стройности 
фигуре. 

Не случайно фитоцентр «Пра- 

сковья» стали посещать спортсме- 
ны олимпийской сборной России. 
Для них очень важно поддерживать 
постоянный вес, хорошее перифе- 
рическое кровообращение и 
сильный иммунитет. Фитопаросау- 
на помогает в этом, благодаря че- 
му, например, некоторым боксе- 
рам, борцам, штангистам и пред- 
ставителям других видов спорта 
удалось увеличить физическую си- 
лу и выносливость. А при травмах, 
ушибах или растяжениях процеду- 
ры в бочке и массажи с масляными 
бальзамами вообще незаменимы. 
Они замечательно восстанавлива- 
ют после физического и нервного 
перенапряжения. В этом убедились 
тренеры, врачи, массажисты и са- 
ми члены сборной команды России 
по спортивной гимнастике. Сейчас 
такой возможностью оздоровления 
заинтересовались и в команде 
сборной страны по теннису. 


В содружестве с учеными 


Наблюдая эффект воздействия 
фитопаросауны, создатели этой 


тех 

г нологии отремят ся ( 
Рьезное научное аЬ ен (0 

Вот почему Московску оС Овануе 


доровительного центра Лиал оз. 
« 


ВЬЯ» завязал контакты соу 10806. ро Е 
стами кафедры гомеопату ром р 
Стремление к Сотрудниҷеста дн рей 
залось взаимным и дот Сй м 
— фитоцентр стал Клинической В Сай 


зой кафедры гомеопатии, 


— Теперь мы видим СВОЮ Зада 

в том, чтобы систему народной ме. 
дицины, рожденную МНОговековоў 
практикой, обосновать научно = 
иными словами, соединить практи: 
ку фитотерапии с теорией, создать 
модель интегральной медицины не 
только для будущего, но уже сейчас, 
— сказал руководитель фитоцентра 
И.Ф.Романовский. 

На деле такое содружество ста- 
нет осуществляться в виде учебно: 
практических занятий для врачей, 
медсестер, массажистов и консул" 
таций для пациентов. Теперь каж 
дый желающий сможет получить 8 
фитоцентре рекомендацию высок: 
квалифицированного специалиста 
кафедры гомеопатии РУДН. Причем 
к врачам можно обращаться # 
только в связи с лечением по МЕТОД 
Лосевских, но и по разным 801004 
сам, касающимся фитотерапии! Ех 
меопатии, гирудотерапии И Д0 
направлений медицины. 


Оздоровительный фитоцентр «Прасковья» 


Базовая фитолечебница 
655212 Республика Хакасия, Ширинский район, с. Черное озеро 
2 (8-39035) 9-33-08; факс: (8-39035) 9-33-30 


а 
Московский филиал оздоровительного фитоцентра «Прасковья-М =% 
117647, п Москва, ул. Профсоюзная, д.123 А, стр. 7» 
санаторий РАН «Узкое», фитоцентр 
2 (8-095) 427-98-22, (8-095) 426-95-92 —„° 
Проезд: трол: №85 отм.«Ясенево» до ост, «Спорткомплекс. "Уз 
от м:«Беляево» автобусом № 49 до конечной . 
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ые из них с0- 

тов? Наверное, не сосчитать. и с 
ков мире мос пособом. А некоторые построены с они соединя- 
м ики. Но всех их объединяет одно — 
ову техн 0 Й: 

ы, людей. ходятся. 
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р ПД олем 
гивает к 


ани 


Почему спиваются чукчи 


Механизмы формирования алко- 
Гольной зависимости весьма слож- 
+5, их действие прослеживается по 
нескольким направлениям. 
гонять как формируется 
А кая зависимость, рас- 
жетим путь рдИлизации алкоголя в 
Гаме. Этиловый спирт (эта- 
т ано всасывается уже в же- 
А Баи в тонком кишечнике, 
А ыстро доставляет его к пе- 
и 9 ечень является барьером 
ТМ ое и 
ть ва: она начинает вырабаты- 
д собый фермент — алкоголь= 
то дРогеназу, который расщепля- 
1 анол до вещества, получившех 

Название ацетальдегид. Лха 
и. первый этап в цепочке ет 
и” алкоголя, но очень зна 
_”. Дело в том, что ацетальдегид 

Сильный яд, по токсичности во 

ного раз превышающий алаа 
оенно он вызывает отрав МИ 
Рганизма с такими характер НЕЕ 
Признаками, как рвота, ет. 
0 ЛЬ, ав дальнейшем — ипо 

Чй синдром. Коварным БР 
альдегида явля ей 

Ре ть ВО, В8 


3 4 
ыы. 


менни 


_ Алкоголизм 


знакомы почти все взрослые люди. Чем ж 
себе ив какой момент становится опас д о так 
Е я, СТЬ много факторов, формирующих алого г. 
низнас не застрахован от него. Если человечество до ий к. 
С оказалось от спиртных напитков, то должно хотя б 7 
выработать противоядие от алкогольной зависимости ы 


е ггттзнучнлаымолнонааана 


процессы их нормального Функцио- 
нирования. 

Стараясь защитить организм от 
ядовитого вещества, печень начи- 
нает вырабатывать другой фермент 
— ацетальдегиддегидрогеназу, е 
помощью которого происходит рас- 
щепление токсина до более без- 
обидного ацетата. Однако и он вно- 
сит свою лепту в разрушение пече- 
ни, в частности в формирование со 
временем ее жировой дистрофии. 

Если бы на этом заканчивались 
проблемы с расщеплением этанола, 
то, наверное, все было бы не так 
страшно. Но ведь резервы печени не 
безграничны, она способнавыделять 
фермент, нейтрализующий лишь 
часть ацетальдегида. А если человек 
систематически потребляет алко- 
голь в больших дозах, этого яда об- 
разуется так много, что второй фер- 
мент не успевает его расщеплять. 
Токсичного вещества накапливается 
все больше и больше, оно распі 7 
страняется по всему организму, п! 
никает в головной мозг, что и со 
вождается похмельным си! 


ей Севера ацеталь" 
наза вырабатывает- 
алом количестве, что 
етическую непе- 
оголя. У японцев 
е после неболь- 
пиртного сразу возника- 


рых народност 
дегиддегидроге 
ся в очень м 
обусловливает ген 
реносимость алк 
или китайцев даж 
шой дозы С 


ет так называемая флашинг-реак- 
ция — крайне дискомфортное со- 
стояние с покраснением лица, не- 
приятными ощущениями в области 
сердца и слабостью (эта реакция 
позволяет говорить о недостатке 
фермента даже без проведения ла- 
бораторных обследований) 

С одной стороны, 
ятие алкоголя защища 
телей желтой расы от 
крепких напитков. Но, 
роны, у азиатских жит 
ет опасность форми 
Ще алкогольног 

прои 

ен как 
ние диском 
Оз 


такое непри- 
ет представи- 
Употребления 
с другой сто- 
елей возника- 
рования мгно- 
о пристрастия, 


Яркий 


В начале первой мировой войны импе- 
ратор Николай ІІ запретил продажу вод- | 
ки и других крепких напитков. Политика 
ограничений проводилась и в первые го- 
ды Советской власти. В результате в 
1910-1940 гг. Россия была одной из са- 
мых трезвых стран, занимая по потреб- 
лению алкоголя 60-70-е места в мире. 


Гормоны удово лты и ПА 
ор 
Есть и другие Механиз СА ИФ 


Н 
мирования алкогольной а фор. чел 


за б яр 

сти. Например, взаимоде си й нй? 
коголя с нейромедиатора М м 4 
в. ИН! 

ного мозга, с помощью Которых осу, Я 


ществляется передача Ж 0 


т 

ри | Чентрально РВ 
нервной системе, СПЫТ . 
Прием спиртного, вц. И 

стности, провоцирует ТЕ проис 

тенсивный выброс нейро- бовЬЮ. а 
медиатора дофамина, иг. Пос 

рающего важнейшую рол» ОЖ 
в психофизических рек. 0 104! 
циях. Это вызывает учело- МИ ОП! 
века радостное возбужде: ХННЫХ ! 
ние, эйфорию. Но со вре- 1ерен 
менем употребление алко Ч приј 
голя так истощает запасы дофами: овен 
на, что у человека теряется способ: м дос: 
ность нормально проводить ИМ  “твенне 
пульсы. Это проявляется в ощуще" ве 
ниях слабости, вялости, эмоциИб: Е" (о). 
нального дискомфорта. Прием н0° Ю алкој 

вой дозы спиртного, вызывающий Но 

какое-то дополнительное вы нцентр, 
ние нейромедиаторов, време ттидов 
снимает эти симптомы, и повара ации 
круг замыкается. Кстати, то хаа орам 
мое происходит при употре й. р мое 6 в 
наркотиков, поэтому. алко Режда 
считается легальным наркоти К их сист, 
Сегодня доказана и бода. ти С 

роль в формировании алқоја или атов 
зависимости нейропегиек о Звод, 
эндогенных (присущих сж опиод" м и М 
ганизму) опиатов. ОТ к о Ома 
ных рецепторов, располож а усан 


всех тканях организ 
ним из научных 
следних десятиле оздейств! 
ко выявило пути В в на 
котических нощесда: 
но и позволило У авы 
нейрохимических М 


века радостное в 
ние, эйфорию. ноо 
менем употребление 


истощает запас 


катеряетя 
еловека теу аа 


АТИЯ боли, регуляции эмоций, 
0" оления стрессов, удовлетво- 
и физиологических потребно- 


} и человека. 

Нейропептиды, самым извест- 
ЫМ ИЗ которых является бета-эн- 
орфин, называют еще «гормонами 
удовольствия». Достаточная их 
концентрация позволяет человеку. 
испытывать приятные ощущения. 
Например, выброс эндорфинов 
происходит во время занятий лю- 


бовью. 

Посвоей структуре нейропепти- 
ды схожи с опиатными наркотика- 
ми, почему они и названы эндоген- 
ными опиатами. Для предрасполо- 
женных к алкоголизму людей ха- 
рактерен исходно низкий уровень 
этих природных веществ, и, соот- 
ветственно, у них нарушен меха- 
НИЗМ достижения удовольствия ес- 
Тественным путем. Чтобы испытать 
радость, необходимую каждому че- 
Ловеку, они прибегают к потребле- 
Нию алкоголя и наркотиков, значи- 
Тельно повышащих 
концентрацию нейро- 
пептидов. Но, как и в 
Ситуации с нейроме- 
Диаторами, искусст- 
венные стимуляторы 

повреждают природ- 
Ную систему регуля- 

Ции, собственных 

опиатов организм 

Производит все мень- 

Ще, и алкоголику или 

Наркоману требуется 

все больше внешнего допинга, 

торый разрушает организм: 
Существуют и другие механизмы 

биохимической зависимости, НО И 

описанных достаточно, чтобы пот 
ят Е ‘серьезные ора 
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чистого 
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послослшашт 


В застойное «зап 
алкоголя на душу населения‘ дошло 


до 11,3 лв год (1980 г.). В перерасчете на 
водку это составляло 5 


го человека, 
емя горбачевского «сухого» закона 


продолжител 
лана З, ажен 


5 


Гены, Ответственные 
за алкоголизм 


Почему же у представителей 
МОнголоидной расы не хватает фер- 
мента ацетальдегиддегидрогеназы, 
а у других людей в дефиците эндо- 
генные опиаты? | 

Ученые обнаружили около полу- 
тора десятка генов, повреждение 
которых повышает риск развития 
алкоголизма. Среди них, в частно- 
сти, ите, которые отвечают за выде- 
ление эндорфинов и синтез сжи- 
гающего алкоголь фермента. (Кста- 
ти, японские исследователи пришли 
к заключению, что регулярно пью- 
щий носитель дефектной формы ге- 
на ацетальдегиддегидрогеназый 
кроме риска быстро стать алкоголи- 
ком, имеет большую склонность К 
развитию рака, чем обладатель нор- 
мальной формы этого гена.) 

По мнению исследователей, в 
процессе эволюции у разных наро- 
дов сформировался свой комплекс 


ойное» время потребление 


5 бутылок на каждо- 


включая детей. 


ьность жизни мужчин возрос- 
щин — на 2 года. 


дефектных генов. Обнаружен и ряд. 
маркеров, но пока не удается объе- 
динить разноречивые даннь 

‘дать «генетическую карту» 
зависимостей. Над этим работ 
наши ученые, В частн 
ники Института биохим 
ки Уфимского научног 


со специалистами 


кологии Минздрава РФ о 
НИИ нар генов, от- 
е пять вариантов 
РЕЛ тие алкоголиз- 
ветственных за разви и 
ма у русского человека. Теперь 
ред учеными стоит новая задача — 
найти практическую возможность 
оценивать риск алкоголизма и нар- 
комании У конкретных людей. 

В НИИ наркологии давно иссле- 
дуют влияние наследственности на 
развитие алкоголизма. По словам 
заместителя директора института 
академикаРАМН И.П.Анохиной, дос- 
товерно установлено, что алкого- 
лизм чаще развивается у выходцев 
изтех семей, где пьянство было при- 
вычным явлением. Наиболее пред- 
расположены к нему люди, имею- 
щие алкоголиков в первой степени 
родства — родителей, братьев или 
сестер, и риск заболеть алкоголиз- 
мом тем выше, чем больше родст- 
венников было вовлечено в пьянст- 
во. В частности, исследования уче- 
ных показали, что у больных алкого- 
ЛИЗМОМ с плохой родословной отме- 
Чалось низкое содержание нейро- 
медиаторов в крови, в то время как у 


б 
их из благополучных семей их 
Чентрация была в норме. 


н «Дети субботы» 
ОЛЬШинство специалистов ут- 


Верждают, что 
ЗИОлогии, эта 


в содружестве 


‘ается наследотвен- 
о исследованиям 


у! 


сотник МИИ ОА 
ОЛИЗМ опаснее И, Жен. ИТ ух 
Пьянство матери представ УЖского, Ио (с 
шую Угрозу для потомства С. Оль. вт 0 
голизм отца. Прежде всего те ойт 
что пьющая мать может е говор’ 
здоровых в физическом и ее 00 ЯВ 
ском отношении детей — этот а „тени 
занный факт получил у исоледовате. 2 не: 
лей термин «алкогольный синдрои злушие | 
плода». А в народе таких несчастных р720_ 
малышей с различными дисфунк- ани 83 
циями мозга и внутренних органов #25 о 
называют «детьми субботы». Кроме 102 ВЛ 
того, алкоголизм чаще наследуется 0: био? 
от пьющих женщин, чем от пьющих ЖИХОЛОГІ 
мужчин. лечение 
Женский алкоголизм отличается — Панным. 
ускоренным развитием. Дело в том, 
что женщины чаще пьют в одиночку, 
скрытно. Если и обращаются к врачу, 0л 
то очень поздно, когда недугужеполї осло 


ностью овладевает ими. У женщин - ия алк 


сильнее, чем у мужчин, развит сим: мум ль 
птом анозогнозии, выражающийся Алжен г 
категорическом непризнании 680" то 
алкогольной зависимости. Возмо* їо недо 
но, это связано с оценкой окружаюз Выбор 
щих: к пьющим мужчинам общество ется 
относится более снисходительно: ну Ў 
Между тем женский алкоголизм и т 
России растет. Согласно данным я Зале, ц 
митета Государственной Думы вош оак 
охране здоровья, в советское вре тн ка 


на 9 пьющих мужчин приходиш 8 
пьющая женщина, а сейчас зто 
ношение изменилось и соста 


е 6:1. 
0 Тревожной тенденцией стало и 
омоложение пьянства; Вид п а рма ен, 
стка с банкой воспеваемого Раа мд 
мой «продвинутого» пива 9 ля 
е - 

покрепчавшего уже Д ый 
вертка» стал почти что симв и у 


шего времени. 
что употребление 


иводит К серьезным расстрой- 
вам ИХ здоровьяи психикии очень 
быстро (отб месяцев до 4 лет) фор- 
нирует синдром алкогольной зави- 
симости. 

Говоря о причинах этого печаль- 
ного явления, невозможно четко 
разграничить плохую наследствен- 
ность, нездоровое окружение и рав- 
нодушие общества к судьбам под- 
растающего поколения, да, впро- 
чем, ивзрослых тоже. Ведь алкого- 
лизм — это болезнь, развивающая- 
ся под влиянием множества факто- 
ров: биохимических, генетических, 
психологических и социальных. И 
лечение его должно быть много- 
гранным. 


алкоголизм отличает 
развитием. Деловто 
| чаще пьют в один! 


ащаютсяКв) 
ИИС еду По словам наркологов, для исце- 
НО, КОГДА — ления алкоголика требуются как ми- 


Лекарства 
плюс психотерапия 


МИ, ухе ) 
евает " ВиГО нимум) два условия: во-первых, он 
у. мужчи?, Т должен признать себя больным и, 
и, ВЫр 2 сай во-вторых, понять, что алкоголь для 
Г. признан, ВиО Него недопустим ни в каком виде. 
о мое Выбор лечебных методов 
ви йо диктуется особенностями бо- 
А С оцено обв лезни и личностными качест- 
мужи! ел Вами пациента. На первом | 
м нИСХОЙ КОГО этапе, как правило, проводят ( 
еее кий ё! н 0 детоксикацию} и лечат абсти- | 
жено асно в? нентный синдром (синдром | мнению 
‚Со? ной Д в 1 Похмелья). Психотропными 
оствё! вет б препаратами пытаются снять 
о вби (004 алкогольную зависимость 
Я, ий Пав я структур головного мозга, для 
( аб! СА подавления патологического 
На” СР И стремления к алкоголю при- 
о меняют средства, вызывающие отс 


вращение к алкоголю. Назначают 
также общеукрепляющие препараты: 

Широко используются методы 
имплантации («“вшивания») препара- 
тов эспераль, торпедо, антабус, бло- 
Кирующих второй фермент печени, 


| В 1994-1996 гг. Россия вышла на по- 
| требление 14-16 л, в 2 раза превысив 
| опасный для здоровья показатель (по 
данным ООН, он составляет 8 л). По 


20 л алкоголя на душу населения в 
год начинается распад государства и 
полная деградация общества. 


который Нейтрализ 


пада 
Е, с Е Прием спиртного в 
ызывает тяжелейшую 
токсическую реакцию, что и удержи- 
вает больного от его употребления, 
Хотя жизнь показывает, что в наибо- 
лее тяжелых случаях алкоголиков В 
ИХ тяге к спиртному не останавлива- 
ет даже страх смерти. 

Понятно, что уже на первом этапе 
лечения алкоголизма требуется ком- 
плексный подход, осуществить кото- 
рый способен только квалифициро- 
ванный специалист. Врач-нарколог 
Назар'ВладимировичТавшин, с кото- 
рым я беседовала на эту тему, под- 
черкнул, что самое важное — помочь 
человеку преодолеть синдром отме- 
ны (абстинентный синдром). Потому 
что именно в период отмены алкого- 
ля, вошедшего буквально в плоть и 
кровь больного, возможны серьез- 
ные нарушения в организме и опас- 
ные состояния, вплоть до делирия — 
алкогольной горячки, угрожающей 
жизни человека. Если не оказать 
больному медицинскую помощь, 


Ует продукты рас- 


экспертов, при потреблении 


7 


итог может оказаться трагическим. 1 
Я спросила доктора Гавшина, 

можно ли доверять широко рекла 

руемым сегодня различным” 

вредным натуральным препар! 
— К сожалению, я. 


мощью таких средств вылечили ОД 
алкоголизма, ведь это тяжелое за 
болевание, — ответил он. — Биоло- 
гически активные добавки, фито- 
препараты можно применять только 


ниженной в несколько раз. 


в качестве дополнений к медика- 
ментозному курсу лечения. В этом 
качестве некоторые из них (напри- 
мер, фолиум-2000, пропротен) 
весьма действенны. 

Однако, как бы ни был высок эф- 
фект лечения абстинентного син- 
дрома, оно не избавит от алкоголь- 
ной зависимости без второго этапа 
лечения, когда применяются различ- 
ные психотерапевтические методы. 
Среди них следует назвать, в част- 
ности, гипнотерапию, когда врач 
ВВодит пациента в состояние транса 
ИЛИ в гипнотический сон, во время 
которого он дает установки на воз- 
держание от спиртного. Распро- 
странен метод кодирования, когда 
безприменения медикаментов уста- 
навливается отрицательный услов- 
ный рефлекс на употребление алко- 
голя. Аналогично действие условно- 
рефлекторной терапии, заключаю- 
Щейся в приеме алкоголя непосред- 
ственно перед рвотной реакцией, 
провоцируемой специальным пре- 
‘паратом, Однако сейчас, при широ- 

М распространении таких мето- 
‚ Иногда случается, что не очень 
цированная антиалкоголь- 


ах жизненные 


По данным Минздрава, в России 
2 млн больных алкоголизмом. 
Эксперты считают эту цифру за- 


Вот почему в пос 
вызывают большой 
методы освобождени 
ских зависимостей, Как ге 
ЗЕЯ, ХОлотропное 

нейролингвистическов прогр 
мирование, психоанализ, йог. | 
терапия. Они способств Я 


уют ВЫра. 
ботке естественных Эндорфинов 
что делает ненужным Употребе. 


ние искусственного допинга, Док. 
тор Гавшин практикует именнота- 
кие методы. Я наблюдала, как 0н 
проводил сеанс релаксации закоди. 
рованной от потребления алкоголя 
женщины, используя аппарат цве- 
тоимпульсной терапии. Назар Вла 
димирович рассказал мне: при син- 
хронизации цветовых импульсов и 
звуков музыки усиливается выра- 
ботка головным мозгом альФа- и 
дельта-частот, гармонизирующих 
функции нервной системы и всего 
организма. Этому помогала и виб- 
рация специального ортостатичез 
ского стола, на котором лежала па- 
циентка. Судя по выражению ее ли 
ца, она испытывала блаженное 60° 
стояние. «Глубокая релаксация 38° 
меняет потребность снимать напря“ 
жение с помощью химического вё 
щества, — объяснил и. 
очень важно для людей, про 
кодировку, которая, по сути дела, 
является искусственным то 
и потому не снимает напр 


ной системы». 
то Назар Владимирови“ 
введя пациентку в гипнотичеб” 
состояние, стал внушать ей проти” 
воалкогольный настрой. = 


Общение 
с единомышленни 
но никакое лечени 
зультата, если человек н 
вит своего социально 


Я от 


сообщ 
С И) 
халЬНЫ 
ТИ ЯВЈ 
ХогОЛИ! 
СИМОСт 
ПСИХИК) 
ношен 
шагом 

ную эм 


К аппарат Цве- 
пии. Назар Вла- 
ал мне: при син- 
ых импульсов и 
'ливается выра- 
озгом альфа: и 
омонизирующи" 
системы И всего 


помогала и ВИО: 
татиче: 


тношений с окружающими, ко- 
были У него до болезни. Вот 
0? необходим этап реабилита- 
т здесь важно участие человека 
аботе различных антиалкоголь- 
б клубов, сообществ и групп са- 
иоПОмОЩИ, где он найдет едино- 
нышленников из тех, кто сумел пре- 
одолеть алкогольную зависимость и 
зновь обрел чувство собственного 
достоинства и интерес к жизни. 

Одно из таких объединений — 
сообщество «Анонимные алкоголи- 
хи»сих программой «12 шагов». На- 
чальным и главным в этой идеоло- 
гии является признание самим ал- 
коголиком своей алкогольной зави- 
симости, которая разрушила его 
психику, физическое здоровье, от- 
ношения с окружающими. Шаг за 
Шагом больной признает собствен- 
Ную эмоциональную незрелость и 
неспособность контролировать 
свое отношение к алкоголю, из чего 
Вытекает единственная альтернати- 
ва — прекратить его употреб- 
лять. Работая так над! преодо- 
Лением зависимости, люди ме- 
Няют нетолько стиль своего по- 
ведения, но и систему жизнен- 
Ных ценностей. 

Если программа «12 шагов» 

Пришла к нам из Америки, то 

всероссийское объединение клубов 

“Оптималист» строит свою деятель- 

Ность на чисто российской идее, по: 

ложенной в основу метода психолог 

Гического самопрограммирования, 

разработанного кандидатом биоло: 

Гических наук ГАлЛШичко. В’ нашем 

Журнале рассказывалось о судьбе 

руководителя этого объединения 
Юрия Александровича Ливина, КО- 
торый сам когда-то был алкоголи- 
и т П И Е. 
Шич Е Исин вш бэле 


и 


Результаты опроса, проведенного 
| тпопйогіпо:ги, показали, что в виде 


пива мужчины 
всего алкоголя, а женщины — 


ав на занятия по методу 
с- 


рушающем действии алкоголя на 
ови больного и на все наше 
оощество, он пережил настоящий 
шок. С этого иначалось переосмыс- 
ление устоявшихся стереотипов 
мышления. Потом он ежедневно по- 
сле пробуждения и перед засыпани- 
ем произносил специальные проти- 
воалкогольные настрои и записывал 
их левой рукой, что усиливало дей- 
ствие обновляющих мыслей на под- ` 
сознание. В течение нескольких ме- 
сяцев вел дневник, а руководитель 
занятий корректировал его записи с 
позиций абсолютного неприятияал- 
коголя. Общение с людьми, придер- 
живающимися здорового образа 
жизни, участие в совместных турпо- 
ходах, вечерах, где умеют веселить- 
ся без спиртного, помогло ему на- 
чать новую жизнь. С тех пор Юрий 
Александрович уже почти два деся- 
тилетия сам помогает другим лю- 
дям выбраться из алкогольной зави- 
симости по методу Шичко. 


потребляют 35% 
41%. 


Самое древнее стремление 

О перспективах лечения алкого- 

лизма я беседовала с главным нар- 
кологом Москвы Е.А.Брюном. 

— Эффективность существую- 
щих наркологических программ. 
низка оттого, что лечение строите; 
по принятым в здравоохране А 
стандартам, вто время как 
пациентам необходимо п 
особые методы воздейс 


блем алкоголизма И наркомании. 
По мнению антропологов, перво- 
бытные люди стали использовать 
психоактивные вещества, к кото- 
рым относится и алкоголь, с целью 
удовлетворить одно из изначально 
присущих человеку стремлений — 
потребность менять свое психиче- 
ское состояние. Психоактивные 


растения и вещества, вызы- 
вающие временное изменение 
сознания, наряду с экологиче- 
скими и культурными фактора- 
ми, изначально участвовали в 
формировании нейромедиа- 
торной структуры головного 
мозга человека, что определи- 
ло структуру его психических 
реакций. В обыденной жизни 
здоровый взрослый человек, вы- 
росший в культурной среде, при- 
держивается социальных норм, но 
в травмирующих, экстремальных 
ситуациях у него пробуждается по- 
требность в изменении сознания. 
Ведь особые состояния сознания 
= необходимое условие воспри- 
Ятия и усвоения информации, не- 
прерывного процесса осмысления 
мира и развития личности. Однако 
при неблагоприятных обстоятель- 
ствах они предопределяют психо- 
патологические состояния челове- 
ка, в том числе формирование его 
пагубных зависимостей. 

Надо научить человека удовле- 
творять врожденную потребность 
изменять сознание, улучшая свое 
психосоматическое состояние без 
применения алкоголя и наркотиков, 
ого Убеждение Евгения Брю- 
ие предлагает глубоко индиви- 
„Дуальный подход к каждому больно- 

у, классифицируя их по преобла- 
ей структуре особых состоя- 


о ия. Так, у одних людей 
ОЛ 


| Алкоголь за счет своей высокой ка- 
лорийности способствует ожире- 
нию: в стакане пива содержится 53,2 
ккал, в рюмке (60 мл) крепленогови- 
на — 61,6 ккал, в стопке (30 мл) 
водки или коньяка — 64,4 ккал. 


у других — аффективн 
идеаторная, 
первые легче восприни 
но-ориентированную 
и такие же удовольств 
спорт, секс, насла 
Вторые предпочита 
тивной экзальтации 
эротику, риск) 


мают телес. 


информаци 
ИЯ — ово 
жение пищей 
ют фон аффек. 
(игровой спорт 
‚ третьи — «математи. 


зированную» или образную инфор- 
мацию и, соответственно, интеллек- 
туальные удовольствия — шахматы, 
книги, медитацию, творчество. 

Оценив структуру психических 
реакций пациента в особом состоя- 
нии сознания, врач в ходе длитель- 
ной индивидуальной работы помо 
гает ему изменить систему ценно“ 
стей, сформировать позитивное 
мировосприятие без применения 
алкоголя и наркотиков. Так медици: 
на впервые пытается рассмотреть 
глубинные корни зависимости 07 
психоактивных веществ и научите 
человека освободиться! от нее, ду- 
ховно возродившись. 


Личность и субличность 


Насколько плодотворными ока- 


именить 

жутся попытки пр Е 

логический подход в лечении и, 
лизма, покажет время. Но болу 

нужно помогать уже сейчас. НУЖНО 

мьи — детей, м , 


спасать их се ) 
жен. Это особая статья, так как все 
родственники алкоголика являются 


созависимыми от его бо 


аполучи: 
зего пр 
ть, что 
Я суть ! 
Яециали 
‘льная | 
Зугой ЧЄ 


держится 53.2 
репленогови- 
опке (30 мл) 
64,4 ккал. 


бразную инфор" 
венно, интеллек: 
вия — шахматы, 


творчество: 
психических 


тов, 1а отр” 
я 
2 симот? 
за нау, 
„цест В нее, ру 
итьсЯ 
лись р 
9 
чнб” 00 
Убли ми от 
"твор" во 
одо 1 ё 
зимен нии ёлу 


допингом. 
ШИН рассказал мне, что 
видел немало сердобольных 
и которые не могут вынести му- 
енй своего чада в период его воз- 
еркания от алкоголя и наливают 
ему рюмочку или дают деньги на 
тиртное. Своей жалостью они по- 
могаютему дойти до самого края. 

— Алкоголизм — это болезнь во- 
ли, ведь пьющие перекладывают от- 
ветственность за свое благополучие 
идажежизнь на близких, искусно ма- 
Нипулируя их чувствами, — сказал 
доктор Гавшин. — Они способны об- 
винять всех в своих бедах, лишь бы 
заполучить спиртное или средства 
наего приобретение. Но надо пони- 
Мать, что так проявляется не истин- 
ная суть человека, а его болезнь. У 
специалистов есть выражение: алко- 
Гольная субличность. Это совсем 
Другой человек, не тот любящий И 
искренний, каким его помнят РОД? 
ные, а лживый и изворотливый: Так 
алкогольная субличность стремится 
Обеспечить свое выживание. Не спод 
Шите выполнять отчаянные просьбы 
алкоголика о материаль: 
ной помощи. Купите ему 
все необходимое, Заз 
Платите за лечение, 
Не давайте свободных 


денег не подпитывайте 
бы ни 


ческим 


дер 


болела У ва 
Ша, попытайтес! Я 
категорическим В 
возвратить еГО отве 


зас я: 
венность к понять его 


раан 
| Для здорового 
" вредной доза спиртного, содержащая ТЕ 


но | чистого алког 
жатся 2 такие дозы, в бутылке легкого 
вина (0,75 л) — 6-7 доз, в бутылке крепкого 
вина— 10-11 доз, в бутылке водки (0,5 л) — 
14 доз. 15 доз алкоголя в неделю соз дают 

риск алкоголизма для здорового м Т 

а для женщин опасны 10 дозв неделю: 


жет быть, в этот мо- 
м ается от абсти- 


мость. Как же ему не помочь? — 
спросила я. 

— Надо уметь распознавать ин- 
туитивно, когда в вашем близком го- 
ворит его истинная личность, а когда 
субличность. Если он находится под 
воздействием даже малых доз спирт- 
ного, то это — субличность. Ну а что 
касается надежд на самостоятельное 
его освобождение от зависимости, то 
это почти невероятно. Не случайно 
первым шагом в программе органи- 
зации «Анонимных алкоголиков» яв= 
ляется признание своего бессилия 
перед алкоголем и необходимости 
обратиться за помощью к более мо- 
гущественной духовной силе. 

В какую силу человек будет ве- 
рить, зависит от его индивидуаль- 
ности — характера, образа жизни, 
степени алкоголизации. Но бес- 
спорно, что одолеть столь тяжелое 
заболевание нельзя без содействия 
специалиста и людей, которые 
спаслись сами и готовы помочь дру- 
гим. Поэтому всякую попытку к ле- 
чению близкого человека следует 
начинать, обратившись за советом к 
врачу-наркологу, психотерапевту 
или в антиалкогольную организа- 


а жә 


человека считается без- 


оля. В 0,5 лкрепкого пива со- 


цию. Только убедив б 
тельно выполнять 


эльтаци! 
эстрада 
и, не на 
Когда | 
2с, ему 
олу, н 
= ребе 


адия Михеева 


арм Ммхеева 


аль пронесся по нашему ка- 
раган. Казалось, что од- 


ету, Каку 
киременно он присутствует в не- 
ольких местах. Он лез повсюду, 


„ватал все, что попадалось под руку, 
давал вопросы и, не дожидаясь 
вета, мчался дальше. Особенно 
приглянулся ему черныи факсовый 
аппарат, стоявший на столе. Он был 
новый, поэтому директор им очень 
дорожил. Когда ребенок потянулся к 
немув десятый раз, директор невы- 
держал и сделал ребенку замеча- 
ние, но тот не реагировал. В глазах у 
мамы, которая привела сына на кон- 
Сультацию, застыл испуг, и она толь- 
К№страдальчески повторяла: «Вале- 
рик, не надо... Валерик, не трогай...” 
Когда мальчик впервые появился 
Унас, ему уже было семь лет = пора 
Вшколу, но тогда о ней иречине бы- 
10 — ребенок не мог спокойно прот 
сидеть и двух минут. Сейчас он 
Вполне сносно учится В третьем 
Кассе. Совместными © врачом: 
10ихоневрологом усилиями Нам все 
Ж удалось скорректировате пове: 
Дение мальчика. Управлят» такими 
Детьми трудно, но можно: какжео а 
нка © 

чить гиперактивного Ре06 
Своевольного? 


Гиперактивный Р может 
Не хочет сдержаться» т умысла 
его поведении Не владеет. 
Он собой действите отиво 
Наоборот, это ИМ ВЛ осознанные 
речивые желания», ‚ агрессия 

тревога: ой неиз- 
ЕЙ оска РОС СМ Ко- 
подо урне! на ка- 

вестно КУДА ОУ обенокможет 
ИІР авляемым, 


нечно, КаЖА стать неУПР 
то время т ного ребенка это 


зоды, а привычное со- 


стояние. (Кстати, по оценкам уче- 
НЫХ, мальчиков среди гиперактив- 
ных детей больше, чем девочек.) 
Своевольные же дети вполне мо- 
гут сдерживаться, но не считают это 
нужным. При незнакомых людях они 
ведут себя гораздо спокойнее, чем 
с домашними, Аесли где-нибудь ка- 
призничают, например в магазине, 
когда им отказывают в очередной 
покупке, то просто оттого, что уве- 
рены в своей безнаказанности: ма- 
ма при посторонних не посмеет их 
наказать. Но если вдруг получат от- 
пор, то быстро отступают. 
Гиперактивные дети на людях 
ведут себя гораздо хуже, чемідома; 
с чужими людьми действу- 
ют на них растормаживающе: В от- 
личие от своевольных (строптивых) 
детей, умеющих манипулировать 
родными, неуправляемый ребенок 
не преследует каких-то конкретных 
целей, он вовсе не хочет «щекотать» 
нервы родителям и искренне не по- 
нимает К чему могут привести его 
действия: Например, оніможет выг 
бежать на проезжую часть, играть с 


острыми предметами и т.д. 

Гиперактивным детям обычно 
ставят диагноз — минимальнаяімоз- 
говая дисфункция“ Это остаточные 
явления органического поражения 
ого мозга, возникшего, на- 
пример, при тяжелом токсикозе или 
прирезус-конфликте, когда ребенок 
еще находился в утробе матери, или 
во время родов. Задаваться вопро 
сами в кого онтакой? и кто виноват? 
бесполезно, наследственность 
здесь ни причем, и винить никого не 
стоит. Лучше сплотиться’ вокруг 


контакты 


головн 


еждению, самый 


му уб 
то еМ озраст — вовсе не 


ый детский в . 
елый аотгода до двух Е АХ 
виной лет, когда малыши уже З 
им все интересно, они всюду лезут, 
но соображения у НИХ еще маловато. 
Большинство детей этого возраста 
находятся в постоянном движении, а 


матери — в постоянном напряжении. 
К трем годам ребенок обычно стано” 
вится спокойнее. Матери гиперак- 
тивных детей и после трех лет не мо- 
гут расслабиться ни на минуту. 

Помню, в три года моему млад- 
шему сыну Феликсу сделали неболь- 
шую операцию, и он сутки вынужден 
был провести в постели. Когда раз- 
решили встать, он сделался неуправ- 
ляемым. Ничего не слыша и не видя, 

он с быстротой звука носился по ко- 
ридору, и его лицо, обычно лукавое и 
смышленое, напоминало застывшую 
маску. Я испугалась. Пыталась взять 
его на руки — он вырывался, отбива- 
ясь ногами и руками. Сколько про- 
должалась наша борьба, я не помню, 
| но когда ребенок наконец затих, я 
была совершенно измучена. Феликс 
спал, ая с ужасом думала: «Неужели 
это повторится снова?» К счастью, 
наутро его гиперактивность исчезла 
как наваждение. 

В зависимости от особенностей 
собственной психики, матери реаги- 
| руют на подобный стресс, особенно 
ӘЛА ОН ПОСТОЯННЫЙ, по-разному. У од- 
НОЙ включается защитное торможе- 
ние: «конь-огонь» будет стоять на го- 
лове, но ее это вроде бы не касается. 
мама наоборот, все время на- 

у» нервничает и передает свою нер- 
ереену Оба стиля поведе- 

- НЫ, неконструктивны. 
ох е вести себя с пиперактив- 
ае а оптималь- 

когда родители бе- 
ринимают своего ма- 


В, 6 


иё 

пыша, беззаветно пана га 
ри этом, скажем › НО и. прий 
ласковую строгость. И об еу И ШИ ТН РІ 
ет смысл поговорить по досе Ме- ИЯ И 
Прежде всего надо понимать. и ая. 
такой ребенок болен, Но и (1007 НЕ 

ский образ больного прямо К й роди" 
р 0- ] ори" 

положен — ребенок лежит в постели 72708 Я 

он вял и пассивен: Этот стереотип Инно 
настолько прочно внедрен в наще авающ ря 

сознание, что мы не можем отнею 02" 
отрешиться и не видим в поведении _ важнь 
гиперактивного ребенка болезнь атдомашн 
поэтому и предъявляем к немуте Р гии, Важн! 
требования, что и к здоровому, уъся «ЛС 

Далее, необходимо максимально итмомент, 
упорядочить его жизнь. Как никому йперакти! 
другому, ему нужно строго соблю- женок нач 
дать режим дня. Здесь родители  блезненно в 
должны проявить твердость и реши ться. Это 
мость. Полезно вывесить на стене ўетот роди: 
подробный распорядок дня и апе  (боговним 


лировать к нему, как к данности, не 
зависящей от вашей воли: На МНОГИХ 


дошкольников это действует моби аъ со Й 
лизующе. При этом следует дела рвы у 

поправку нато, что У гиперактивноо ну ей лі 
ребенка, каку автомобиля осол ма тоо го 
ми тормозами, «тормозной? ПУТЫ алт о с 


если Мя 


пора заканчиват 
чтобы он это делал неме 
предупредите зара 


обще таки Е 
истекает. Вообщ а нескоь ь 


ходится напоминать в т д 
ко раз. Это их особенность (9 о Улоқ 
рой необходимо считаться: ор 
Особо возбудимому с апе" моя Е 
следует тщательно деи ений, Д: ей Ороц 
Н ~, 
чатления. Избыток впе пето Г 45. 


же приятных и ярких, Е 
вреден. Но совсем ли 
влечений и походов р. 
места нельзя: Однако, © 
ли видят, что ребенок 

ревозбуждаться, луч 
При этом неважно, 


} Него 
ДИМ в поведении 


а 
сна болезнь 
нему Те Же 
здоровому, 
41010) максимально 
изнь. Как никому 
о строго соблю- 
Здесь родители 
вердостьи реши- 
ывесить на стене 
ядок дня и апел: 
гак к данности, № 
эй ВОЛИ: На многих 


й е спектакль или ‚цирковое 
* пставление. Пообещайте ребен- 
ао придете еще раз. Пусть у не- 
ооохранятся приятные воспомина- 
нвотом, где вы были вместе. 
Строгая дисциплина требуется и 
т родителей. Они должны привык- 
нуъговорить раз- 
меренно и успо- _ 
алвающе, без — 
раздражения. Это 
очень важный ас- 
пектдомашней те- 
рапии. Важно нау- 
ЧИТЬСЯ «ловить» 
тот момент, когда 
гиперактивный 
ребенок начинает 
болезненно возбу- 
Хдаться. Это тре- 
бует от родителей 
особого внимания, 
но его вполне воз- \ 
Можно натрениро- № 
вать — ведь когда- 
0 вы умели по 


ави (0) ИЗЪЯС яю СЯ В режиме ко 
р И 


манд либо 
разражаю 
СЯ 
К] ДЛИІ 
моциональными монолога ИИ 


м - гиперактивными деть- 
и“ обращать особое внима- 

Учение не счету или письму, 
а осмыслению происходящего, УЧИТЬ 


думать, правиль 
но интерпрети- 
ровать свои дей- 
СТВИЯ, МЫСЛИ И 
чувства, а также 
чувства других 
людей. Для этого 
очень хорошо 
подходит  до- 
машний куколь- 
ный театр! — ро= 
левая игра с иг- 
рушками. Она 
дает  возмож- 
ность ребенку 
оценить и свое 
поведение, и по- 
ведение окрУ- 
жающих, отрепе- 
тировать пра- 
вильные, адек- 


плачу своего ма- 
Лыша точно опре- 
Делять его жела- 
ния. Поймав мо: 
мент, перевозбуждени”, 
тесь отвлечь ребенка, 
себе на колени И» ока 
ленького, пошепчите 
нибудь успокаиваю 
Повторение СЛОВ А елеснь! 
каізавораживаё? асо 
с мамой хоро 
детей 25 
дения поле 
на посторо! 


в 

лекать В диалог 
ю, НО интересующую 
е задавайте простые 
ребенка те буюшие простых отве- 
вопросы! о Е етьми важно суще- 
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тов: в режиме диалога, а с ги: 
ствовать и — особенно, К сожа- 


внымМ 
перактИ® носними взрослые, как 


ватные модели 
поведения: В ку- 
кольных сценках можно проигрывать 
самые разные ситуации, вызываю- 
щиеу ребенка психологические труд- 
ности. Сценки по ходу действия 
должны усложняться, становиться 
более разнообразными, обрастать 
сказочными! Или приключенческими 
подробностями. 

детский сад гиперактивным де- 
тям противопоказан. Лучше даже и 
не пробовать, чтобы не наносить ре- 
бенку душевную травму. Ему вообще 
нельзя общаться с большим количе- 
ством детей. Приглашайте домой од- 
ного, максимум двух детей и держи: 
те игры под контролем, чтобы пр 


фликту. Но 


он 
ать разгореться к 
не дать р оллективу? 


как же приучать его к к 
Всему свое время. Для гиперактив- 
ного ребенка важнее всего общение 
с ласковой, терпеливой мамой. 

Обучая и развивая ребенка, его 
нужно обязательно заинтересовы- 
вать самим процессом. Его интере- 
сы очень нестойки. В силу своих 
особенностей он не может долго 
удерживать внимание на одном де- 
ле. Поэтому необходимо чередо- 
вать виды деятельности, привно- 
сить в процесс что-то новое, под- 
крепляя его интерес самыми разны- 
ми способами. 

Тот самый Валерик, с которого 
начался мой рассказ о гиперактив- 
ных детях, не мог удерживать свое 
внимание больше нескольких минут, 
поэтому мы с ним устраивали много- 
численные перерывы в занятиях, 
разрешали просто побегать, а когда 
он подбегал к столу, там каждый раз 
«возникало» что-то новое: игрушки, 
рисунки, книжки. Но главная цель ос- 
тавалась неизменной: я тренировала 
его внимание, учила диалогу. Посте- 
пенно паузы укорачивались, Валерик 
становился усидчивее, и когда его 
включили в группу детей, он неплохо 
выдерживал получасовые занятия. 

Поскольку У всех гиперактивных 
детей очень рассеянное внимание, 
нужно постараться, чтобы во время 
занятий их ничего не отвлекало. 
Американский врач Д.Рэншоу сове- 
тует при работе с такими детьми ос- 
тавлять письменный стол совсем 
пустым и ставить его У однотонной 
ст ены, а также избегать при оформ- 
лении детской комнаты или детско- 


| ти нтов. Школьники должны го- 
товить уроки в полной тишине, а ма- 


(С гиперактивными 
быть очень вниматель 
кой форме объяснять 
мы поведения. Но вс 


О А ыта под собственно. 
лых на 75 не ААК. т Взрос- 
9 Ствуют. Класси- 
ческий пример: малыш Упорно тя. 
нется к горячему чайнику или каст- 
рюле с кипятком. Можно сто раз по- 
вторять слово «нельзя», но все-таки 
лучше, соблюдая максимум осто: 
рожности, дать ему потрогать горя: 
чий чайник — малыш почувствует 
боль. Такой урок большинство детей 
усваивают с первого раза. 

Частая ошибка родителей и пе- 
дагогов заключается в том, что от 
гиперактивного ребенка требуют 
одновременно сосредоточенности, 
усидчивости и внимания, то’ есть 
возлагают на него триединую зада- 
чу, с которой не каждый взрослыйв 
состоянии справиться. А ведь имен- 
но эти качества у детей в дефиците. 

Гораздо полезнее тренировать 
каждое качество в отдельности. Еб- 
ли вы предлагаете ребенку игру, 
требующую сосредоточения, не ощ 
раничивайте его в активных движет 
ниях. Развивая усидчивость, не тре: 
буйте активного внимания. И наобо- 
рот, когда ребенок учится быть вни: 
мательным, не нагружайте его иН- 
теллектуально. НУ и конечно, гипе- 
рактивным детям надо давать в03- 
можность выплеснуть свою энер- 
гию. Приобщайте ихкразным видам 

спорта, учите их танцевать, катар оя 
на коньках, отведите в бассейн. НО 
не следует записывать их віспортивз 
ные секции, где тренеры ориенти: 
„на достижение результатов 
я ются жесткой дисципл ны 
Е доби детей это буде Ч 
ау нап рузкой, вредной 


ровья.. 


Детьми Нужно 
НЫМИ Ив мяг. 
обычные нор- |р 
е равно, пока 
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трогать горя- 
' почувствует 
зинство детей 
аза. 

дителей и пе- 
в том, что от 
›нка требуют 
доточенности, 
ания, то} есть 
лединую зада- 
ый взрослый в 
‚. А ведь имен 
‚й в дефиците. 
‚ тренироват® 
зельнооти ЕС 


игру; 
ребенку се 


ПРАЗДНИК. 


таана 


(ола Яковлева 


НОВЫЙ ГОД: 
старые традиции 


5 ис поили 
Е ициями? Может 
Почему мы так дорожим своими новогодними Теа Я аи предки 
быть, у. нас просыпается генетическая память? Вед саживались за 
так же, как и мы, под Новый год наряжали елку, Уи верили, что 
праздничный стол, загадывали желания, так ж : 
в новом году они исполнятся. Д: 

Если это Так, то легко предположить; 
всехлюдейнапланете общая, ведь по 
чаи разных народов очень похожи. ЕСТЬ 
очень яркие, но есть и прямые совпадения: 

многие традиции заимствовались, КОЧ 

КРУ даже наш любимый Дед М! 


каредитытЕгАТТЕ 


что гене 
своей сути 
‚ конечно, 


В христианском мире Новый год 
неразрывно связан с Рождеством. 
Правда, некоторая путаница в лето- 
исчислении привела к тому, что у за- 
падных христиан Рождество празд- 
нуется в конце декабря (как прави- 
ло, 25-го), а у восточных — в начале 
января (7-го). 

На Руси в старые времена Рож- 
дество также справляли раньше Но- 
вого года. Считалось, что всю рож- 
дественскую неделю должно быть 
изобилие на столе. У зажиточных 
крестьян и мещан все праздничные 
дни на столе стояла свиная голова, 
подавались жареная свинина, заяц 
в горшочке и каша в тыкве. 

В канун Рождества жгли костры, 
что было отголоском языческих 
представлений о возрождении Солн- 
ца. Считалось, что к таким рождест- 
венским кострам приходят обогреть- 
ся вставшие из могил усопшие. 

Рождественским утром вся семья 
отправлялась в церковь, а вечером 
собиралась за столом, на который 
выставляли кутью (крупяную кашу с 
изюмом). Перед новогодним ужином 
насыпали на стол семена ржи, пше- 
ницы, овса. Во время ужина хозяин 
отворял дверь или окно и впускал в 
дом Мороза Васильевича — «праде- 
душку» Деда Мороза, чтобы тот отве- 
дал кутьи, раздобрился и весной не 
посылал заморозков на поля. 

Праздник Нового года на Руси 
подразделялся на два периода: свя- 
тые вечера (до первого января) и 

страшные вечера (после первого 
января). Народ верил, что в первые 
дни Нового года «нечисть» приобре- 
тает особую силу, творит бесчинст- 


ИЛИ знак в виде креста. 
овый год вызывал и ра- 
евный трепет. 


царском госта а 
шали конфеты, 9 


Магия любого начала 
нешь, так и пойдет) 
целого свода прави 


(как нач. 
стала Основоў 


<Я Л поведени в 
Новый год. Нельзя было в о тА 
день делать тяжелую т 0 


И грязную ра 
боту, ссориться. я Полагалось и Пер 


нуть долги (чтобы не пришлось это ие 
делать весь год), простить обиды 1152 


Одеваться следовало во все новое МИ 
и даже многократно переодеваь 4000 
ся, чтобы весь год быть с обнова _ 410 
ми. Накануне праздника выбрасы- врмани 
вали всю битую посуду, мыли ока #ШеН! 
и зеркала. (ставаяс 

Потом Новый год стали связы- [ила бе‹ 
вать с весной — началом возрож- _ 076. Еє 
дения природы и ожиданием ново- ми! зд‹ 
го урожая, какое-то время его при» ре, ч 
ход отмечали 1 марта. Но это про- ‘рываю: 
должалось недолго. В ХМ веке Мо- остивит 
сковский церковный собор поста- Шения. Е 
новил отсчитывать Новый год от больше 
1 сентября. 

И только в 1699 году Петр 1, воз- 
вратившись из путешествия по’ Ев- 
ропе, повелел «перестать дуритьго- 
ловы людям и считать Новый год по- 
всеместно с первого января. АВ 

5 

знак доброго начинания и! весел Фина 


поздравлять друг друга с Новыміп0: 
дом, желая в делах благополучияи в 
семье благоденствия. В честь Новог 
го года учинять украшения из елей, 
детей забавлять, на санках катать (9 
гор. А взрослым людям пьянства И 
мордобоя не учинять — нато ‚других 
дней хватает». Кстати, когда сМ 
Петр ! садился за новогоднюю тра 
пезу, он выставлял перед дворцом 
разные кушанья и чаны с пивом И 
вином для простого люда. 

По указу Петра москвичи! впер- 
вые украсили свои домаветками‹ 5: 
ели и можжевельника по 0 ї 


чы 


\ Стали связы- 
залом возрож- 
иданием ново- 
время его при- 
га. Но это про- 
В ХІМ веке Мо- 
л собор поста- 
Новый год от 


оду Петр |, в03- 


шествия ПО Ёё: 
ить ГО- 


и. НОВ русских селах елка 

и волом Нового года не сра- 
у совым почетом у нашего на- 
б всегда пользовалась бело- 


твольная березка. 

Первая официально наряжен- 
гая ель засветилась огнями только 
в 1852 году в Петербурге в поме- 
щении Екатерининского (ныне Мо- 
сковского) вокзала. Вообще, обы- 
чайнаряжать елку пришел к нам из 
Германии. Считалось, что ель — 
священное дерево. Круглый год 
оставаясь зеленой, она олицетво- 
ряла бессмертие и вечную моло- 
дость. Ее шишки считались симво- 
лами здоровья. Существовало по- 
верье, что в вечнозеленых елях 
скрываются духи, и, чтобы их уми- 
лостивить, надо сделать им подно- 
шения. Ель выбирали покрепче да 
побольше, обвешивали ее игруш- 


(9 


ками, а верхушку украшали «виф- 
леемской звездой». Вокруг елки 
водили хороводы, Разрешалось 
залезать на елку и доставать иг- 
рушки. После того как празднество 
заканчивалось, оставшиеся игруш- 
ки снимали и раздавали детворе. 
Праздника ожидали с нетерпени- 
ем, ведь он был самым веселым и 
радостным в году, 

Главным героем новогоднего 
праздника в России когда-то был 
старик с суровым характером — Дед 
Трескун, Мороз Васильевич. Совре- 
менем он заметно подобрел, полу- 
чилимя Деда Мороза, да и появлять- 
ся сталнеодин, асвнучкой — Снегу- 
рочкой. Одевался как русский кре- 
стьянин — в долгополую шубу, под- 
поясанную кушаком. В таком виде, с 
подарками за спиной русского Де- 
душку Мороза ждут дети и сейчас. 


Доброго дедушку с подарками ждут 
в разных странах мира — 
пусть он одет иначе и носит другое имя 


ФИНЛЯНДИЯ 


провозглашен 


- ей 
ывали — по-европ 1 
Р зом или по-фински Иоулупукки, — письмо лю- 


Земли, маленького или взрослого, дойдетдо 
о по адресу: Финляндия, 96930, Полярный круг. 
ВденьРождествався семья утром украшаетелкуи дом, 
днем многие идут в храмы, а потом — в любимую каждым 
финном! сауну. Вечером все собираются за праздничным 
столом. Главный рождественский напиток — глинтвейн. 
Традиционное рождественское блюдо — особым способом 
приготовленная и запеченная ветчина. К ней подается мор- | 
ковная или рисовая каша, причем с секретом. Тому, 
тарелке окажется один-единственный миндальны 
шек, весь год будет везти абсолютно во всем. 

У финских детей долгое время существовало 
что Иоулупукки приносит не только подарки, н 
Свой визит он начинал с вопроса: «Есть ли 
непослушные дети?» Но сейчас этот элем НТ 


дом Моро 
бого жителя 
нег 


Решением ООН с 1984 года Лапландия официально 
а «Землей Деда Мороза». Как быего ни на- 


ски Санта-Клаусом, по-русски Де- 


АВСТРАЛИЯ 


БОЛГАРИЯ 


ВЕЛИКО- 
БРИТАНИЯ 


исчез, про розги никто не вспоминает и пода 
ются всем — и озорникам, и паинькам. Неза 
вушки бросают через плечо башмачок. Есл 
носком к двери — быть свадьбе. 


рки доста. 
Мужние де» 


И он упадет 


б 

Новогодние торжества в Австралии проходят весьма й 

экзотично. Поскольку в это время года здесь в самом 8! 
разгаре лето, местный Дед Мороз появляетс 


я на пляжах ае 
Сиднея в плавательном костюме на ярко украшенном 


Т 

серфинге. Но некоторые традиции Старого Света соблю- р 

даются и здесь: Дед Мороз обязательно носит белую бо- |. 1с 

роду, а на голове у него красная шапочка с помпоном, ай 
я 


В новогодний вечер принято собираться большими И 
компаниями в публичных местах под открытым небом, где П 


происходит салют. Особенностью австралийской ново- ый 
годней ночи является... отсутствие таковой. У австралий- 20! 
цев принято просыпаться в 5-6 утра, невзирая!на выход- ИХ 
ные или праздники, и ложиться спать не позже 10 вечера, 0, | 
так что в новогоднюю ночь в 00.10 все уже в постели! ИЦ 
келуш 

В Болгарии с последим ударом часов уходящегоігода Вка 

во всех домах на З минуты гаснут огни: это время новогод- ные 


них поцелуев, которые заменяют тосты. Если за столом еу 
кто-то чихнет, все радуются — говорят, это приноситудачу. — что 


| 
Перед тем как собраться за праздничным столом, вся “Итера 
семья идет в церковь. Дети заказывают подарки У Еаїһег цей, ў 


Сһгіѕітаѕ (буквально: Отца Рождества). Ему пишут пись: Пон 
мо с подробным перечислением пожеланий и бросают Одит 
его в камин. Дым из трубы должен доставить этот список Я али 
прямо по назначению. 2 щек в 

Традиционным новогодним напитком на Британски? ову. 
островах считается пунш. Его состав неоднократно и. По т 
нялся на протяжении веков, но всегда включал пять Ч а, 0 
понентов, почему и получил такое название (оно А аа 
изошло от индийского «панча» — пять). обласи ко) 
входят два алкогольных и три а к. ИИЙ ад ч 


любое виноградное вино (часто шампанс а 

ром, чай, сахар, лимонный сок. ПУНШ варит а островов 

ной кастрюле: Для всех народов Эртак Новый Год: 

было характерно и обильное ут Иа всего года: 

Считалось, что это сулит изобилие в т: м каи омет 
Дом принято украшать ветками 84 р лиа 5 

лы белой. По обычаю, разів году ре буо, 2вуш 

чины получают право поцеловать 

я под такой веткой. 

р традици ид 


‚С помпоном, 
АТЬСЯ большими 
ытым небом, где 
›алийской ново- 
ой. У австралий- 
‚зирая на выход- 
позже 10 вечера, 
е в постели. 


з уходящего года 
о время новогод: 
‚ Если за столом 
о приноситУда“ 


_ окигать рождественское полено. На Рождество спилива- 

тоя дерево, которое весь год вылеживается и как следует ў: 
просыхает. А на следующее Рождество его вносят в дом и № 
ригают в камине. Считается, что если оно догорает полно- 

вю — это к счастью, а если гаснет, не прогорев до пепла, 

зозяев ожидают неприятности. 


ВИталии рождественские торжества заканчиваются появ- ИТАЛИЯ 
лением Бефаны — маленькой старушки-ведьмы с большими 
выступающими вперед зубами и крючковатым носом, в ост- 
роконечной шляпе, длинном плаще и дырявыхшерстяныхчул- 
ках. Послушным и добрым детям она приносит шоколад, ама- 
леньким проказникам набивает чулок крошечными черными 
угольками. Передвигается она пешком, наметлеилиналоша- 
ди. По древней легенде, Бефана, будучи родоміиз Вифлеема, 
якобы встретила на своем пути волхвов, спешивших с подар- 
ками к новорожденному Иисусу. Она захотела отправиться с 
НИМИ, но получила отказ. Вместо этого ей было предложено 
пойти по свету и одаривать подарками всех ребятишек — и 
послушных, и непослушных, что она и стала делать- 

Вканун Нового года именно по настоянию Бефаны не ли- 
шенные чувства юмора итальянцы расправляются со всяким 
старьем, накопившимся за год. Из окон на = 
все, что под руку попадется: мебель, ое наземь. 


ется, и громадный шкаф с диким тр м больше выбросишь 
Темпераментные итальянцы считают: че 


й ГОД. 
вещей, тем больше богатства принесет На про- 
По народным поверьям,» В ее р 
исходить разные чудеса: и т вода в одной из ре- 
ВИталии рассказывают ЕВА 5 ОЛЕНИ замирает и 
Чушек в полночь под Новый год нН 


ъянцы в новогоднюю ночь едят вино- 
По традиции, итал — ярко-желтые изюмины напо- 
Град, засохший в П народному поверью, чем боль- 
мина долота м оастливее станешьв новом году, ведь ви- 
ще их съешь, тем а лагополучия, здоровья, долголетия. 
Ноград = СИМВ 
я Новым годом все наполняют бокалы во- КУБА 
от двенадцать, выплескивают ее через 
«на на улицу в знак того, что старый год счастли- 
кубинцы желают друг другу, чтобы и Новый \ 
ясным И чистым, как вода. И разумеется — 
сы в Новый год на Кубе бьют только 11 раз. 


На Кубе пере 
дой, а когда чась 


открытые © 
лся. 


Е, В Китае Новый год отмечается в конце янва 
КИТАЙ февраля. Основное отличие китайской новогодн 
ЯПОНИЯ — поклонение предкам. Их портреты полагает 
вать в комнате, где проходит праздник. 

Ни одна новогодняя церемония не обходится без оглуши- 


7 тельных взрывов хлопушек и ракет. В давние времена хлопуш- 


го ками служили стволы бамбука — они лопаются при горение = 
М громким треском. В первые дни Нового года строго-настрого 0! 


РЯ — начале 
ей традиции 
Ся развеши- 


запрещалось ругаться и использовать бранные выражения, ре 14 

Тот, кто попадет в Китай на Рождество, прежде всего за- ) Бр 
метит «Деревья Света» — аналог нашей елочки, Они украше- мидог 
ны по-восточному яркими и изысканными фонариками, цве- цами» 
тами, гирляндами. Ной, Ч 

Дети вывешивают на стены домов чулки в надежде нато, что перце 
Дун Че Лао Рен (Дедушка Рождество) положит в них свои дары. вить р. 


В Японии вместо Деда Мороза основной герой новогод- 
него праздника — бог Хотейошо с глазами на... затылке, 

Традиционное рождественское меню японцев — рис, бобы, 850 
грибы и бамбук. И конечно, традиционный крепкий напитоксакэ: 


На Рождество у японцев принято развешивать у своих до- Жс. 
мой на высоких шестах пучки соломы и поджигать их, чтобы ГО Г 
отпугивать злых духов. бло 
ни, 2 
РУМЫНИЯ Под Новый год в Румынии принято запекать в пирогиіма- СОЛЬ 
ленькие сюрпризы — мелкие монетки, фигурки, колечки и да- рас 
же стручки горького перца... Если найдешь в пироге кольцо, И 
то, по старинному поверью, Новый год принесет тебе много П а 
счастья. А если перец? Все посмеются над обладателем та- соци 
кой находки — ему же останется только всплакнуть. сой 
>Н 
ФРАНЦИЯ На Рождество во Франции принято изображать само рож- а Доб. 
дение Христа. В витринах магазинов в эти дни можно ет томе 
маленькие ясли, агнцев, глиняные фигурки, изобраха сад с заты 
младенца Иисуса. Эти символические изображения апус 


называют «сантонс». "5 
Французские малыши знают, что рядом С Перос д тоф 
(местным Дедом Морозом) всегда находится ст не и) 
Пэр-Фуэттар (буквально: Дед с розгами), которо ра ка- 
бьет, но следит за их поведением и советует Пэру- , 
кие подарки тот должен подарить. Е 
Раньше в память об огне, который 
обогреть младенца Иисуса, было при 
сжигать полено: Этот обычай трансфор 
выпекать торт, по виду напоминающий ЕРА 
ется Виспе ае Мое! и подается только ле й 
сы. Французы любят подавать на Прана 
нную свиную голову, фаршированного пу 
нами, устрицы и паштет. 


был зажжен, чтобы 

нято символически 

угой — 
в 


риками, цве- 


жде нато, что 
их свои дары. 
рой новогод- 


— рис, бобы, 
напиток сакэ. 
ть у своих до- 
‘ать их, чтобы 


‚ в пироги Ма? 
колечки И да" 


НОВОГОДНИЕ САЛАТЫ СО ВСЕГО СВЕТА 
Болгарский салат 


5 помидоров, 2-3 зеленых 
болгарских перца, 2-3 зубчика 
чеснока, маленькая! луковица, 
200 г брынзы, соль, черный пе- 
рец, растительное масло. 

Брынзу мелко покрошить, по- 
мидоры и лук порезать полуколь- 
цами, сладкий перец — солом- 
кой, чеснок раздавить с солью и 
перцем. Все перемешать, запра- 
вить растительным маслом. 


Восточный салат 


350 г отварной говядины, 250 г 
свежей капусты, 2 вареных кар- 
тофелины, 150 г консервирован- 
ного горошка, 200 г майонеза, 
яблоко, чернослив, 100 зеле- 
ни, 2 сваренных вкрутую яйца, 
соль, перец, лимонная кислота, 
растительное масло. А 

Капусту порезать соломкой, 
посолить, поперчить, подкислить 
лимонной кйслотойіили соком лит 
мона, нагреть на плите, чтобы о 
ла, добавить 1 ст. ложку Баста 
ного масла, перемешать: и 
резать поперек ВКО аи 
с капустой, черно ри, дч 
ком, яйцами, натерты В ик, 

картофелем (нарезанны 
ми), залить майонезом. 


Японский салат 
стакана воды, 
н риса, 2 Г. 
са Й говядины, 1-2 
25000 вара 


ик лимона, соль. 
сок Лиме 
апельсий! > 7 желток, по 1 ч. 


ло, т 1/З.л растительного 
АС син, 1`ст. ложкаіку- 
мас ук, 1/24. ложки соли, 
Рис вымыть и сварить, отки- 


Нуть на дуршлаг и облить холод- 
НОЙ водой. Желток, горчицу, са- 
хар, уксус, соль хорошо взбить 
венчиком, прибавить постепенно 
растительное масло (получится 
домашний майонез), Сок апель- 
сина залить водой (1:7) и в этой 
воде развести кукурузную, муку, 
вскипятить и сейчас же смешать 
с майонезом. Рис, кубики мяса и 
измельченные дольки апельсина 
перемешать, сбрызнуть лимон- 
ным соком, заправить соусом. 
Подавать салат в холодном виде. 


Английский салат 


0,5 кг вареного куриного Фи- 
ле, 4 соленых огурца, 200" мари- 
Нованных или соленых грибов, 
250 г майонеза. 

Куриное филе разобрать на 
волокна, огурцы ийприбы мелко 
нарезать, все перемешать, за- 
править майонезом. 


Кубинский салат 


200 г отварной свинины, 200 г 
консервированного ананаса, 
300 г консервированного горош- 
ка, 1 вилок салата. 

для приправы: 400мл соуса 
тартар, 1 ст. ложка соевого со- 
уса, соль, перец. 

Салатпромыть и'обсушить. От- 
ложить несколько листьев для то- 
го, чтобывыложить Ими салатницу, 
Остальные листья мелко порезать. 
Свинину и ананас нарезать кусоч- 
ками и смешатьс салатом и гоз. 
рошком. Приготовить приправу, 
смешав все ингредиенты \_ 

Салатницу выложить листья-- 
ми салата, положить в нее салат, _ 
залить сверху приправой и слегка 
встряхнуть. : 


Алла Юнина 


/\унная гимнастика 


НИ 
н) 
В этом номере вы познакомитесь с упражнениями, которые Иоган- 


на Паунггер и Томас Поппе рекомендуют выполнять вте дни, когда 


Луна проходит последние зодиакальные знаки — Водолея и Рыб 


малка 


Итак, круг замкнулся: от Овна до 
Рыб Луна проходит полный цикл — 
все двенадцать зодиакальных со- 
звездий. Как вы уже знаете, каждый 
участок тела «подчинен» определен- 
ному знаку Зодиака. Руководству- 
ясь законами движения Луны, вы 
имеете возможность в течение ме- 
сяца последовательно тренировать 
все части тела, начиная с головы 
(Овен) и заканчивая стопами (Ры- 
бы), причем в наиболее благоприят- 
ное время. 

Надеюсь, что вы уже начали вы- 
полнять лунную гимнастику и смог- 
ли почувствовать, как она гармони- 
зирует жизнь, помогая глубже по- 
нять потребности своего тела. 

Лунная гимнастика дает хороший 
шанс изменить отношение не только 
к собственному здоровью, но и к са- 
мому себе. Для этого требуется не- 
много — ежедневно уделять несколь- 
ко минут своемутелу. Если вы не счи- 
таете свой организм достойным того, 
Чтобы тратить на него эти несколько 


ало в №5-11 за 2005 г. 


жет произойти в самый неподходя- 
щий момент. Но если вы заинтересо- 
вались лунной гимнастикой иужена- 
чали заниматься, то вам неочем бес- 
покоиться: перед вами открывается 
дорога к новой жизни. 

Тем, кто решил последовать со- 
ветам Иоганны Паунггер и! Томаса 
Поппе, напоминаю: перед каждым 
комплексом, рекомендуемым для 
того или иного знака Зодиака, надо 
обязательно выполнять три основ- 
ных упражнения, описанных в пятом 
номере журнала. 


Луна в знаке Водолея 


Энергия этих дней оказывает 
влияние на голени, голеностопный 
сустав и вены. Предлагаемые 18206 
нения являются прекрасной профи 
лактикой расширения вен. 


1-е упражнение. Стоя, подвигай- 


которые Иоган- 
_В Те дни, когда 
Зодолея и Рыб 


амый неподходя- 
ти вы заинтересо- 
астикой и уже на- 
› вам не очем бес- 
зами открывается 
ни. 

последовать со- 
зунггер и Томаса 
5: перед каждым 
›мендуемым для 
ка Зодиака, надо 
лнять три основ” 


писанных в ПЯТОМ 
е Водолея 
ней ок 9 
и, голено Эт 
агаемыё и- 
екрасной "9 
ния вен игай” 


нями вверх-вниз — носки 
В пятки вверх и тд. — 7 раз 
я "у Ноги в коленях не сгибайте. 
ала для сохранения равнове- 
ия при выполнении упражнения 
ожнона что-нибудь опираться. 

2-е упражнение. Наклонитесь 
вперед, не сгибая коленей, рас- 
лабьтесь и дайте телу возможность 
под действием силы тяжести сво- 
бодно опускаться вниз (рис. 2). Го- 
лова без напряжения свисает между 
руками, кончики пальцев медленно 


Рис. 2. 


ие 
Приближаются к полу. Движен 
покавы не 


Продолжается до тех пор» Е ЕН 
почувствуете напряжение За 
НЫХ и икроножных МЫШЦ: а д 
Это упражнение, не завиа чтобы 
Том, что ваша цель н® как можно 
коснуться пальцев НОГ 
быстрее, автом, 
яи позволить телу С р 
[27 
Ся вниз. ВЫПОЛНЯТ возвращении в 


Кунд. Выдох — аа 
ени тена спину 


исходное положе т 
3-е упражнени®* 


делайте «велосипед» 
, 
тавляет вам удовольс 


Дышите медленно и равномерно, в 
такт движениям. После «велосипе- 
да» ненадолго упритесь ногами в 


стенку, чтобы поддержать работу 
вен. 


Что вы еще‘можете сделать. Вы- 
полняйте ходьбу на месте перед 
зеркалом. В конце полезно лечь на 
спину, ненадолго приподнять ногиіи 
массирующими движениями! вте- 
реть в них любое масло, стимули- 
рующее выведение шлаков. 

В дни Водолея часто воспаляют- 
ся вены на ногах. Если позволяет 
время, несколько!разв день втирай- 
те в приподнятые ноги какую-нибудь 
подходящую фитомазь, например на 
основе окопника. Если У вас склон- 
ность К расширению вен, постарай- 

тесь в такие дни меньше стоять. 

При ночных судорогах в ногах 
поднимайте вверх пятки или пальцы 
ног Часто причиной судорог бывает 
недостаток магния. Восполнить его 
можно, изменив питаниеили прини- 
мая биодобавки с магнием- 


Луна в знаке Рыб 


Эти дни оказывают влияние на 
ступни и пальцы ног. На подошве за- 
канчиваются все меридианы тела. 
Массируя биологически активные 
точки (место выхода меридианов), 
можно оказывать целебное и про- 
филактическое воздействие на лю- 
бой орган, а массируя всю стопу — 
на весь организм. Давление при 
массаже должно! быть не слишком 
сильным, но про- 
должительным — 

в течение не- 
скольких минут. 


ние. Поднимать 


предметы (ручку — 


носок и тд.) пальцами ног (рис. 4). 
Таких предметов должно быть не 
меньше семи, или один предмет на- 
до поднимать семь раз. Если появи- 
лась небольшая судорога, прерви- 
тесь и приподнимите пальцы вверх. 
Во время этого упражнения и трех 
последующих дышать следует рав- 
номернои глубоко. 

2-е упражнение. Выберите са- 
мый медленный способ продвиже- 
ния вперед, какой вам только при- 
дет в голову. Например, попытай- 

тесь пройти це- 
„ лый метр, «захва- 
тывая» пол паль- 
цами и каждый 
раз скользя впе- 
ред на один сан- 
“ тиметр (рис. 5). 

Сначала выпол- 

няйте это упраж- 
нение на ковре, потому что сразу 
делать его на голом полу больно. 

3-е упраж- 
нение. Дви- 
гайте пальца- 
ми ног вверх и 
вниз (пооче- 
редно каждой 
ногой) столь- 


Рис. 5 


ко, сколько можете (рис. 6), Китай. 
цы, например, выполняют т 
ражнение 99 раз. Если увас по 
мы с кровообращением или ле уе 
рамівы чувствуете вялость, помимо 
дней Рыбы «ходить» пальцами ног 
можно в любой день. 
4-е_упраж- 
нение. Сядьте 
или лягте на 
спину. Поло- 
жив правую но- 
гу на левую, | 
делайте круго- 
вые движения 
правой ступ- 
ней сначала по часовой стрелке, за- 
тем против нее — по 7 секунд в каж- 
дую сторону (рис. 7). Поменяйте ноги 
и повторите упражнение. Выполняйте 
его столько раз, сколько вам хочется. 
Что вы еще можете сделать.Для 

профилактики простудных заболева- 
ний полезно, не снимая обуви, при- 
поднимать и опускать пальцы ног как 
будто вы хотите схватить ими какой- 
нибудь предмет. Возникающее при 
этом сильное давление на опреде- 
ленные точки кончиков пальцев сти- 
мулирует движение энергетических 
потоков в организме. и 


ЛУННЫЙ КАЛЕНДАРЬ 
Январь, 2006 г. 


рис. 6 

К. а 
те пробле, 
лем или по У 
\лОсть, помимо 
пальцами КЕЕ 


Рис. 7. 


вой стрелке, за- 
) 7 секунд в каж- 
Поменяйте ноги 
ние. Выполняйте 
ько вам хочется: 
‘ете_сделать.Для 
гудных заболева- 
‚мая обуви, при? 
гь пальцы НОГ как 
атить ими какой- 
озникающее при 
ение на опреде 
ков пальцев СТИ 
= энергет 


е. 


ических 
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Мир становится 

все более техноло- 
гичным, и, чтобы пре- 
успеть в жизни, надо 
обладать развитым 
интеллектом. Эмоции 
отодвинулись на вто- 
рой план. Воспитание 
чувств, которому уде- 
лялось так много внима- 
ния в ХІХ-ХХ веках, потеря- 
ло свою актуальность. 
Еще недавно такие рассуж- 
дения казались логичны- 
ми, но сейчас социаль- 
ные психологи видят 

в них серьезную 

ошибку. В этой новой 
ситуации мы пыта- 

емся разобраться 

Вместе с москов- 

СКИМ психологом 

Галиной 

Викторовной 

Грубальской. 


рее А 


— Как вы думаете, — опрашивает 
Галина Викторовна, — почему не 
все золотые медалисты оправды- 
вают надежды родителей и педа- 
гогов? Почему люди с высоким 
уровнем ТО не всегда становятся 
хорошими специалистами? Дело 
в том, что методика расчета этого 
коэффициента интеллекта не 
учитывает многих параметров, 
жизненно важных для дальней- 
ших перспектив человека. 

Чем бы мы ни занимались, мы 
прежде всего взаимодействуем 
друг с другом. И истинный ключ к 
успеху, как считают психологи, 
имеют те люди, которые обладают 
способностью к общению, А это 
уже — область эмоций. Ведь полно- 
ценное общение возможно только 
при готовности к сопереживанию. 

Способность сопереживать, 
доброжелательное отношение к 
миру и людям психологи называ- 
ют эмпатией. Казалось бы, это 
свойство дано нам от рождения. 
Маленький ребенок легко откли- 
кается на чужую беду. Он не пробе- 
жит мимо птички, которую пора- 
нила кошка. Видя плачущего друга, 
присядет рядом и тоже зальется 
слезами. Но позже непосредствен- 
ность эмоций утрачивается, дети 
начинают отличать собственные 
переживания от чужих. И чтобы 
эмпатия сохранилась, надо учить 
их сопереживанию — умению ста- 
вить себя на место другого, прони- 
каться его эмоциями. А для этого 
человек должен быть достаточно 
развитым эмоционально, 

Галина Викторовна выделяет 
несколько уровней эмоциональ- 
ного развития личности, 

Во-первых, необходимо уметь 
разбираться в собственных эмо- 


‚ поскольку именно чувства 
‚определяют важнейшие 


решения, включая выбор профес- 
сии или спутника жизни. Люди, не 
осознающие, что творится в их ду- 
ше, часто делают ошибки, которые 
ведут к жизненным поражениям. 
Во-вторых, своим внутренним 
миром надо научиться управлять. 
Не давать власти отрицательным 
эмоциям, таким как страх, за- 
висть, раздражение, гнев, злость. 
Только позитивная мотивация 
стимулирует творческий потен- 
циал и работоспособность — два 
качества, ведущие к успеху, 
В-третьих, собственные эмо- 
ции надо научиться контролиро- 
вать. Инфантильный человек им- 
пульсивен, склонен к порывам, а 
на глубокие чувства и ответствен- 
ные решения его не хватает. 
Многие люди, сумевшие до- 
биться жизненных успехов, обла- 
дают очень ценной чертой харак- 
тера — самодисциплиной. Стрем- 
ление к самодисциплине форми- 
руется тоже в детстве. Галина Вик- 
торовна рассказала мне о любо- 
пытном исследовании, длившем- 
ся 16 лети доказавшем, что уже в 
раннем детстве люди способны 
сдерживать свои порывы. 
На первом этапе Этого экспе= 
римента перед четырехлетним 


ребенком клали шоколадную кон- 
фету в яркой обертке и оставляли 


одного, нос условием: если он не 
съест ее сразу, 


хода взрослых, 
нуконфету; 
Искушение вызывало у детей. 


а потерпит до при- 
то получитеще од- 


том, как 
те, КТО 
кивать 


осили О 
илось, ЧТО 
ел одер» 


подробно расспр 
они живут. ВЫЯСН 
в раннем детстве уб я. хорошо 
сиюминутные желани е Они 
адаптировались ® А окойнее 
были увереннее В себе, ИИ, 
легче справлялись с трудно Е 
Воспитанный С детства С а 
троль позволил им ставить т ба 

собой все более трудные и ответ у 
венные задачи и добиваться успеха. 
Те, кто в детстве не устоял пе 
ред искушением конфетой, разви- 
вались иначе. Эти молодые люди 
хуже адаптировались в обществе, 
не умели отстаивать свои интере- 
сы, плохо переносили стрессы. 
Некоторые из них, мучаясь неуве- 
ренностью, постоянно завидова- 
ли окружающим, нервничали, 
раздражались, вступали в кон- 

фликты и проигрывали. 

Результаты этих исследований, 
подытоживает Галина Викторов- 
на, позволяют сделать вывод: спо- 
собность противостоять разного 
рода соблазнам и искушениям, а 
также умение выждать подходя- 
щии момент для принятия ответ- 
тых рии — основа жиз- 
ели успеха. Для достижения 
нужна выдержка, котор 


ая за- 
висит от эмоциональн. 


ой Пподго- 


кажется, вообще утратил ак 
р 
пость. Мы живем в век индив 


лизм 
собственному благу. 


_ За что жестоко расплачива. 
— подхватывает мои слон 
Галина Викторовна. — По мерсо 
лабления связей с другими людьми 
мы все сильнее страдаем отодино- 
чества и изоляции. Дефицит сопе 
реживания и взаимопомощи ведет 
к душевным страданиям. Альтруи- 
стическое, то есть направленное 
на благо других, поведение это 
не только моральный принцип 
Это — необходимость и целесооб- 
разность. Эмпатия и готовность 
сотрудничать со всеми, кем во 


емся, 


дитжизнь, — единственно возмож: 
ная норма цивилизованного 06: 
щества. Я бы сказала так: настало 
время людей с развитым: эмоциб» 
нальным интеллектом. 
Последняя фраза Галины ВИК 
ровны несколько озадачивала. ИЕ 
теллект — способность мыслить 
познавать, эмоциональность ва 
способность чувствовать. Но каких 
соединить? На память пришло 88 
ражение, мелькнувшее в воспоМє 
наниях Горького о Толстом. Лев Ни 
колаевич, за что-то критиковав 
Горького, закончил разговор 01090 
ми: «Сердцеу вас умное». Пак ва 
кий писатель соединил интеллект” 
эмоциями, А что понимают 10 
эмоциональным интеллектом О 
временные психологи? Р 
— Эмоциональный ин" 
— это такое сочетание инт 


ла, стремимся прежде веет 


` принци 
и целесоо. 
ГОТОВНОСТ 
1, с кем св 
ино ВОЗМОЖ 
ванного 0 
так: настал! 
гым эмоцие 
1. 


длины ВИК 


ВИЙ 


свои способности и не 
творческому проявлению других. 
Давайте вспомним, как ведуг се- 

бя дети во время игры, — предло- 
жила Галина Викторовна. — Одни 
лидируют, другие подчиняются — 
это зависит от характера. Но психо- 
логов интересует еще и то, как ре- 
бенок вписывается в коллектив. 
Оказывается, лучше всего это дела- 
ют те дети, которые, включаясь в 
игру, нестремятся сразу навязывать 
свои правила. Сначала они внима- 
тельно следят за чужой игрой и 
подмечают ее правила. Потом ста- 
раются как можно точнее им следо- 
вать. И только закрепив свое пози- 
тивное положение внутри коллек- 
тива, делятся собственными плана- 
ми. Это — прообразтак называемо- 
го социально-компетентного пове- 
дения: сначала сотрудничество с 
подчинением чужим правилам, а 
м попытка предложить свои 


мешая 


руктивные идеи, Согласитесь, 


го подхода требуется уме- 


ние слышать и понимать окружаю- 
щих, то есть эмпатия, 

В современном обществе наме- 
тилась новая тенденция. Появи- 
лась потребность в людях, обла- 
дающих эмоциональным. интел- 
лектом. Для крупных компаний, 
где множество сотрудников с раз- 
ными характерами и взглядами со- 
вместными усилиями решают 
сложные задачи, это необходимое 
условие. Специалисты по подбору 
кадров с помощью хитроумных 
тестов формируют коллектив 
именно по этому признаку. Со вре- 
менем тому, кто изо всех сил стре- 
мится заявить о себе, не считаясь с 
потребностями и чувствами окру- 
жающих, будет трудно найти пре- 
стижную, работу, каким бы хоро- 
Е специалистом он ни был, 
неу докага Викторовна или 
люсь, ес ЕКЕ 6 та 

7 СЛИ увижу в газете 
Объявление: «Треб такое 
: Уются люди 


ым интеллектом 


13 


Зимой природа 

и человек, какее 
частичка, должны 
сохранить силы 

для весенней актив- 
ности. Но именно 

в это время года 

в организме снижа- 
ется обмен веществ, 
истощается запас 
витаминов и мине- 
ральных веществ, 
уменьшается 
сопротивляемость 
инфекциям. 

Иными словами, 
слабеет иммунитет. 
Как же поддержать 
жизненные силы 
зимой? 


С «иммунитет» происходит от латинского 
н Паво, <» — буквально: освобождение отчего. 
Е пине под иммунитетом понимается 
ен и свобода, и защ Иммунная 
система способна распознавать появление вор- 
ганизме всего чужеродного, например возбуди- 
телей инфекционных заболеваний, и мобилизо- 
ваться на эффективное их удаление или уничто- 
жение с целью сохранения здоровья и жизнеспо- 
собности. Но не только с внешними врагами бо- 


рется иммунитет. Известно, что в любом здоро- 
вом организме ежесекундно погибают старые 
клетки и возникают новые, в частности иклетки? 
мутанты, например раковые. Потенциально за 
секунду их могло бы образоваться от 10! до 100 


миллионов, что, естественно, может привестик 

гибели организма, но мудрая природа этого № 

допускает — на помощь приходит иммунитет Он 

защищает организм и от собственного брака 

неполноценных белков и клеток. 

СЯ костный м ` симмунным органам отб Я 
ОЗ вилочковая железа (тимус) 6 


лезенка, ки 
Й шечник в ИКО) 
Миндалины, (в том числе аппенд 


а 
Система кров деноиды, лимфатические УЗ 


Ципу: «сохра 
°безвредим 


ов УТешеств 
Өческо ВМ 

г ОВ! 

тожают ть Тела в поисках «чужака 


е , 
БЮ И Человека его иммунная 
бено 8 сформирована СМО 
оберетану чает ужеготовыей 
болевани ие его’от бактерий/ 
Й. К сожалению? 


х > < -ф 


ИНСКо 
е от Чего, 
Нимат 
Иммунна 
ение вор 
о возбуде 
мобилизо 
\ли Унич 
‚ жизнеслі 
:рагами бх 
бом здо) 


искусственном вскармливании лишены этого. 
Поэтому советую молодым мамам как можно 
дольше кормить ребенка грудью! 

Вообще, в бактериальной флоре организма 
различают микробы полезные и болезнетвор- 
ные (патогенные). Есть и промежуточный вари- 
ант — условно-патогенные микробы, которые 
проявляют свои отрицательные свойства только 
тогда, когда организм человека иммунологиче- 
ски ослаблен. В норме полезных микробов в ор- 
ганизме намного больше, чем болезнетворных, 
и они участвуют в различных процессах, в част- 
ности в обмене веществ. 

Если в организме болезнетворных микроор- 
ганизмов слишком много, они могут вызвать за- 
болевание. А вот в малых дозах даже патогенные 
микробы полезны. Дело в том, что с небольшим 
количеством микробов иммунная система спра- 


© 
ш 
5 
о 
х 
о 
Е 
х 


ИНТЕРВЬЮ 
У ПРОРУБИ 


— Чтобы не 
простудиться в 
ледяной воде, нужно 
иметь сильный. 
иммунитет. Каювы 
его укрепляете? 

— Очень просто. 
Выхожу на берег 
замерзшего пруда, 
пробегаю в хорошем. 
темпе несколько 
километров, 
Раздеваюсь ипрыгаю 
в прорубь. После этого 
никакая инфекция не 
страшна. 


мо этого она подготовится к бор, 
МИ 


В ` 
бес более м борьбе. То есть при вторжени, 
атогенных микробов проис. 


бывакцинация организма, Постоянныь 
Е ми напоминают иммунной Системе 


и тренируют 9, а 
десять лет назад английских» профессор 
зафиксировал любопытный факт: Дети 
ло из больших семей), растущие вте 
т тепличных условиям и перенесшиев 
раннем детстве весь набор! детских инфекций 
гораздо менее склонны ко всем видам аллергии, 
чем их сверстники, которые были единственны- 
ми детьми в семьях, «помешанных на чистоте», 
Иными словами, если бесконечно  стерилизо- 
вать соски, посуду, игрушки, белье новорожден- 
ного ребенка, наводить безукоризненную чисто: 
ту в квартире, то его иммунная система будет 
невольно находиться в состоянии слабой актив 
ности, нетренированности. Ребенок потеряет 
запланированный природой иммунный контакте 
окружающей средой, и такая «оранжерейная 
жизнь может привести к печальным последствй: 
нбб ниям, не выстроит собствен 
истему регуляции. 


Это подтв 
ерждают и тНЫХ 
которых сраз опыты на животный 


об опасности 


конечно, не 
Товорится, вс 


И. Пото 
ВЬ 
На; слизь рот 


те б 
и Сальные железы, а также 20 
НЫе со у 


ов З 
тр си желудочныйи кие 
ено падающих содержат множество На і 

реци защитными функциями 
ух соков человеку напрям _ 
ею за состоянием к 
его силах. 


ми И 
кро 
бами оно убивает 


м _ Ринимая душ, не! 
ей Достаточн 


сленным противником, «об 


дезодоранты, задерживающие потоотделение, 
пишают кожу защитных веществ, содержащихся 
в секрете потовых желез. 

Если патогенным микробам всеже удалось по- 
пасть в организм, преодолев первый барьер за- 
щиты (кожу и слизистые), в бой: с ними вступают 


еру особые клетки — фагоциты («фаг» в переводе с 
Тода латинского — пожиратель, «цитос» — клетка). К 
ие нь клеткам-пожирателям относится часть лейкоци- 
Асие, тов(белых кровяныхтелец). Они постоянно курси 
інфекці руют по кровеносным и лимфатическим сосудам. 
аллер Если микробов слишком много, количество фаго- 
нНотвень, цитов крови (лейкоцитов) быстро растет, что, кста- 
а ЧИСТО ти, показывает анализ крови. Если «враги» не 
териле уничтожены, на помощь приходят другие клетки. 
Онийотличаются тем, что умеют распознавать 
оо «врагов» по типам и вырабатывают наиболее эф- 
ную чил фективные методы защиты против каждого. Пер- 
тема б выми из иммунных клеток с микробами встреча- 
абой акі ются макрофаги (большие пожиратели). Затем в 
274 потеря борьбу вступают 7-хелперы («Т» — от слова «ти- 
ый КО | мус», «хелпер» в переводе с английского — по- 
ей мощник). Эти клетки способны не только разли- 
анжер С чать отдельных микробов, нои запоминатьих иоп- 
| после, ределять, встречалсяли с ними организм раньше. 
ся рё Ра В результате Т-хелпер отдает приказание В-лим- 
ОИТ собо фоцитам готовить средства защиты против кон- 
кретного микроба. А они уже вырабатывают осо- 
0; живо бые белки, иммуноглобулины, или антитела. Анти- 
на ол? тела вырабатываются именно против того микро- 
дер* 08 ба, который попалв организм. Эти запоминающие 
али Р И клетки обуславливают быстрый иімощный иммун- 
и пої №. ный ответ на повторное внедрение чужака (анти- 
срязе ) гена), часто‘не допуская воспалительного процес- 


саворганизме. Этотмеханизм объясняет сущест- 
вование длительного иммунитетак некоторым бо- 
лезням, например к кори, ветрянке; гриппу ((прав- 
да, только известного организму, перенесенного 
ранее штамма). 
Кроме того, в арсенале иммунной системы 
‘есть клетки-киллеры (убийцы). Дело в том, что 
икробы можно уничтожить описанными 
| для борьбы с бак- 
это не проходит, Вирус 
летку И заставляет ее 
енн Я клетк начинает 


ПОЛЕЗНО 
ДЛЯ УКРЕПЛЕНИЯ 
ИММУНИТЕТА 


Печенка 
по-итальянски 


200 гговяжьей 

или телячьей печени, 
30 гсливочного масла, 
пучок базилика, 

1/3 стакана сухого 
белого вина, соль, 
перец по вкусу. 


Печень нарезать 
тонкими ломтиками 

и запанировать в муке, 
смешанной 

с солью ичерным 
молотым перцем. 
Быстро обжарить с двух 
сторон в растопленном 
и разогретом масле, 
выложить на блюдо. 

В сковороду, 

где жарилась печень, 
влить вино, добавить 
мелко нарезанную 
зелень, перемешать, 
дать вскипеть. 
Вылить на печень 
и сразу подавать. 


ПОЛЕЗНО 
ДЛЯ УКРЕПЛЕНИЯ 
ИММУНИТЕТА 


Лобио 


1 стакан сухой фасоли, 
1-2 луковицы, 
2 зубчика чеснока, 
2-3 веточки кинзы, 
3-4 веточки базилика, 
1 веточка мяты, 

2-3ч, ложки молотых 
семян льна или 

1/3 стакана молотых 
грецких орехов, 
морская соль. 


Накануне вечером 
перебрать Фасоль, 
промыть, залить 

З стаканами воды 

И оставить до утра, 
Утром промыть, слить 
воду, накрыть крышкой 


промыть и оставить 
о следующего ут 
Утром фасо а 
небольшие ростки 
Это значит, у 
ЧТО она готова 
для приготовления 


абота иммунной и Оло : 
на регулируется ЭндЭКРИННО ИШЕ 
Е психологи в течение мно 
исследования, стараясь ответит, 
вует ли связь между отноше 
= и и его собственным здоров. 
ак я что пессимисты болеютчащь 
оптимисты. К 60 годам они Имеют 
аболевания, и продолжӣтель. 
их, по статистике, на 20% меньще 
ностьжизниУ н И орн Бо ИИИ 
оне психологических факторов на 
ню систему, пришел к выводу, что!ееімотт 
подавлять такие личные качес тва, как упрямствои 
негибкость характера, разочарование и подозри: 
тельность, злопамятность и неумение прощать а 
рессивность, страх, негативное отношение к себе 
и окружающим. Как оказалось, все эти Факторы 
приводят к истощению и нервной, и эндокринной, 
ииммунной систем. Поэтому для здоровья полез 
но быть оптимистом. 

На одной из моих лекций слушательница 80 
мутилась: «Как можно быть оптимистом, когда 
круг льется столько крови, по телевидению пока: 
зывают только убийства, а в стране полный бес: 
предел?». Чтотут скажешь? Не смотрите програ 
мы с чрезвычайными происшествиями. 060680 


ем человек 
ем? И обнаруж 
и тяжелее, чем 
более серьезные З 


То нуждается в вашей помощи; кому 
вствие, доброе слово. каке 
посильную помощь, делатьбй › 
› Но доброе дело, итогда, возио 
сяк лучшему. Я; например; н 
публикациями и редкими лекі 
Риношу кому-то пользу. 

З ‘иммунитету, Естественно 


К 9 ОИ работы наших защитники 
Снабж Системы — их необхо, 
черед, ЛЬными веществами, В па я 
инера и витами е тый, 
медью) ив нами (С, А, гру 


тло Ствами (цинком, Ма 

й ое внимание нужно) 
0, серьезно относите 
@дневного меню. 


аи 
А МмУнных тел требует ] 
"Элестерина, Поэто 


у, что еемл 

к упрямо 
ме и подо) 
ие прощать? 
зошениек® 


те себе ежедневно 10-15 г сливочного масла ИЛИ 
такое же количество свиного сала, особенно с 
чесноком (сало и чеснок к тому же содержат 
такие ценные вещества, как селен иісера). 
Лучшие источники полноценных белков — 
мясо, рыба, бобовые (чечевица, горох, фасоль). 
Ежедневная потребность в рыбе или мясе со- 
ставляет в среднем 100-150 г. Бобовые можно 
включать в рацион один-два раза в неделю. По- 
мимо белков, они богаты витаминами группы В, 
пищевыми волокнами, фитогормонами. 


Известно, что вся растительная пища содержит 
провитамин А — бета-каротин, который в организ- 
ме преобразуется в витамин А. Животные продук- 
ты содержат уже готовый витамин А. Этот витамин 
очень важен для организма — он помогает четкой 
и слаженной работе клеток-фагоцитов. Кроме то- 
го, он защищает слизистые оболочки и кожные по- 
кровы от пересыхания и микротрещин, через кото- 
рые в организм легко могут проникать бактерии. 

Но самое главное, витамин А и каротины за- 
щишают организм от раковых заболеваний. 

Витамин А содержится в моркови, тыкве, крас- 
ном перце, много его (причем в легкоусвояемой 
форме) в печени животных и рыб. Печень доста- 
точно есть раз в неделю, поскольку организм 
способен накапливать этот витамин. 

Почти все мы страдаем от дефицита витами- 
нов группы В. Это связано с тем, что в основном 
они находятся в ростках и оболочках семян зла- 
ковых, которые удаляются в процессе промыш- 
ленной очистки при производстве круп и муки. 
Например, в 1 г пшеничных зерен содержится 
3,5 мкг витамина Вт, а в пшеничной муке его 
всего лишь 0,8’ мкг. В то же время витамины 
группы В’ играют ключевую роль в распознава- 
нии болезнетворных бактерий, вирусов и чуже- 
родных раковых клеток. 

Витамины группы В содержатся в печени, 
почках и сердце животных, в семечках 
бобовых, пророщенной пшенице, неоч 
‘буром рисе, гречке, пшене, ржаном хле 


‚ орехах, 
ищенном 
бе, хлебе 


из цельного пшеничного зерна. 


ке полно- 
делает наши сосуды 


Эти Функции вита- 
2786 с биофлаво- 


По мере выкипания 
добавлять поне- 
многу воду. 
Пока варится фасоль, 
приготовить заправку: 
чеснок мелко порезать, 
зелень порубить. 
В деревянной ступке 
растереть чеснок 
с небольшим 
количеством морской 
соли, добавить 
нарезанную зелень 
и продолжать толочь 
деревянным пестиком 
до появления сока 
из зелени. 
В сваренную фасоль 
добавить чесночно- 
травяную заправку, 
семя льна или орехи. 
Все перемешать. 


ї 


3, Поэтому, съедая ‘апельсин, 
ой. ать его от белой Оболочки 
жатся полезные биофлаво \ 
богаты витамином С красны 


м петрушка, облепиха, черная о 

сладкий перец, ик, киви, цитрусовые, 
родина, ШОН" исксидант он защищав 

Витамин еждений, подавляет производот 
Клетки Ш оших воспалительные про, 
во ах и органах. Натуральными меток 
т витамина Е ЯВЛЯЮТСЯ орехи (например, 
дневная норма этого витамина содержится в 
пригоршне миндаля), печень, сливочное масло 
желтки яиц, проростки пшеницы. Много витами. 
на Е в растительных маслах домашнего произ: 
водства и неочищенных нерафинированных 
маслах первого отжима. В рафинированны 
маслах его практически нет 

И наконец, для нормальнои работы иммунной 
системы очень важны минеральные ‘вещества 
особенно цинк, магний, медь, железо. Поих содер 
жанию на первом месте находятся субпродукты 
печень, почки, сердце. Железа, к примеру В 
вяжьем сердце в 2 раза, а в печени в 10 раз боле 
ше, чем в говяжьем филе; меди в печени в 4р2 
больше, чем в мясе. Из растительных продуктов! 


9 Гри 
содержанию минеральных веществ лидируют к 
м оо горький шоколад, орехи, бобови 4 
иби, семена льна икунжута, цельные КРУПА вп 
ее ключайте в свой рацион кисломолочные осе | 
аы особенноте, которые содержат живые м р Я 
ЧА Натуральные биойогурты или биокей® мо. 
ают выра ЮР 
о в иммуннь Работку интерферона, участвУ и врем 
Йогурт для а реакциях. Используйте кефире 2 
К | 
салаты се Равки салатов, обогащая ПРИ е есе 
Ч. ложек и льна или кунжута (доста А С 
держат ле -), орехами, семечками: ове с нса 
1256 ые белки, жиры, минерален Авину 


рук 
Низму. На Аре Подходящие человеческом Ў 


ип 
т о бОЛнуха итыквы, 
муни М другие способы поддё 
в | лаве Коактивном состоян! 
Дра Уе) моржевание, РУ 
н аях я 
кул Ходьба, регул р 


= Бтурой. Главное 
я и помочь иммуни 
Нее время. а а 


| за 
Хонуу 
ӘЛьныр 
ными и 
\ (напру. 
Одерҳуту | 
очное маз 
НОГО Вит 
него при 
мнировань 
мнирован 


уОТЫ ИММу® 


Грипп, как известно, 
вирусное заболева- 
ние. Его прихода 
опасаются с конца 
осени, когда для ви- 
руса наступает са- 
мое благоприятное 
время — дожди и хо- 
лод. В этомгоду 
осень была наред- 
кость солнечной, 

и угроза гриппа ото- 
двинулась на зимний 
период. От этого 
заболевания больше 
всего страдают жи- 
тели больших горо- 
дов, причем особен- 
но уязвимы дети 
и люди старше 
бо лет. Уних чаще 
ы сложнения. 


КАК ИЗБЕЖАТЬ 
НЕЖЕЛАТЕЛЬНОЙ ВСТРЕЧИ 


Во время эпидемий гриппа многие горожане 
чувствуют себя почти обреченными. Действи- 
тельно, в городском транспорте, где в час пик 
люди стоят вплотную друг к другу, вирус легко 
передается от заболевшего человека к здорово- 
му. Достаточно кому-то почихать и покашлять 
рядом с вами, чтобы через несколько дней вы то- 
же почувствовали признаки заболевания Одна- 
ко риск заражения во время эпидемии можно 


уменьшить, если аккуратно выполнять некото. 
рые несложные рекомендации Е 


«Входные ворота» ви 


мом или просто борным ва 
е 


ТОКИМІКРӘ сводный раствор сок ная) 
ся де тьв НО ац 


ном или закапа 


:2). ` воде 
:10) или лука БВВ) енном т 0 ленн 
нока (1: пись в обществ Ранспоре я. 
+ Оказав! сочек корня аира, или гвозд 0) дл | 
те в рот ку ьсина или ли ИЕА 
Вона сто корочку апел Лимон позн! 
ки, или про воядие против Вирусов, СУ 
, ошее проти Ф анта? 
Это хор А носоглотку. М екциі 
летевших» с собой платок, смоченный арома, числе 
е 
б В сом лаванды, полыни, пихты, Эвка. «Григ 
Домашнее тическим м на или мяты, и периодически при. лых). 
лечение липта, и к носу, особенно если кто-то ря. Из 
Е йтее 2 
При сухом кашле кладывай т или кашляет. Летучие вещества су. «Агри 
в начале заболевания дом чихае в этих маслах, защищают отпать «Инф 
бесполезны держащиеся Бу ция). ' 
обов. 
ошавкиваоцие и е натощак стакан апельсин. да, ст 
средства (такие • Утром выпейте нато заем Е 
бромгексин ейпфрутового сока, а р 
как бр вого или гр 9 тии: п 
или мукалтин). ешьте дольку чеснока или салат с луком, 30 и; 
аи банки, = эт вам укрепить иммунитет и расправить: 20% п 
В этом случае поможе ЕК › сумели проникнуьв чаях п 
эффективны ся с микробами, которые су реноси 
препараты, которые ваш ‘организм | В умены, 
надо рассасывать, Чтобы не забывать о «мерах безопасный В п 
или эликсиры типа утренней спешке, позаботьтесь о них ны ТЕК 
о Положите тюбик с оксолиновой мазью на 24 н облепӣ 
входит ментол место в прихожей. Не забывайте смазыва Е. РАТЬ а 
эвкалиптовое масло. детям, отправляя их в школу или в в Ко: машки, 
Полезны ингаляции Заразитьсяг иппом можно и на службе, 5 шим 
р шего“ пр 
ом МЯТЫ ИЛИ жалению, появление на работе заболев етн русская 
пе настоя ловека сейчас не редкость. А ведь он ри веловыл 
или ромашки. ТОЛЬКО своим здоровьем, но и вашим. и ка Чтоб 
При болях в горле пайте в длительную беседу с чихающим 0108 позабот 
но Не полоскать Ляющим КОЛлегой, а чтобы не обидеть д Ч Укрепля! 
зада орошать Жите в пружелюбной, шутливой Фора Времяот 
тен 9 о 
из медиц ей Шасти Очень боитесь вируса, Не забывайте пр манихи, 
Уб о вать помещение, цеи (по 
| алоэ с ме 
ЭПИДЕМИЯ 
ЖАЕТСЯ р сИМПто! 
Й у ЯР о 
ЗИМОЙ в России ож тся эпидемий 0 ЕО 
Па средней идае лож Если вы п 
интенсивности. По предп’ 5 


возбудителями приппајна 3 
ТИПал и типа В, Чтобы Не |. 

а олевших, Минздрав реком 
КУ от гриппа, Оптимально 
ли а тринедели до предпо 
20ссиџ аньше) Е 


н апельк 
‚ а вей 
с луком 


ная). Живая гриппозная вакцина (ЖГВ) произ- 
водства «Иммунопрепарат», содержащая ослаб- 
ленные вирусы, применяется для детей с 3 лети 
для взрослых в виде раствора, распыляемого 
интраназально (в нос). Инактивированные грип- 
позные вакцины (ИГВ) применяются в двух вари- 
антах — жидкая вакцина «Гриппол» (в виде инъ- 
екций для детей с 6 месяцев и взрослых, в том 
числе для хронических больных и аллергиков), и 
«Припповак» (в основном для здоровых взрос- 
лых). Отечественные вакцины недороги, 

Из зарубежных вакцин в России разрешены: 
«Агриппал $1» (Италия), «Флюарикс» (Германия), 
«Инфлювак» (Нидерланды), «Ваксигрип» (Фран- 
ция). Они применяются в виде инъекций. Прав- 
да, стоят гораздо дороже, чем отечественные. 

Вакцинация не обеспечивает полной гаран- 
тии: по статистике, гриппом заболевают около 
20% привитых здоровых людей. Но и в этих слу- 
чаях прививка не бесполезна: заболевание пе- 
реносится в легкой форме, риск осложнений 
уменьшается. 

В период эпидемии врачи рекомендуют пить 
витаминные чаи (например, из шиповника или 
облепихи), натуральные соки, зеленый чай, гото- 
вить целебные отвары из зверобоя, мяты, ро- 
машки, календулы, спорыша, чередуя их. Хоро- 
шим профилактическим действием обладает и 
русская баня, особенно если париться с можже- 
веловым, березовым или дубовым веником. 

Чтобы организм мог противостоять вирусу, 
позаботьтесь о его защитных силах. Иммунитет 
укрепляют мумиё и прополис (их можно жевать 
время отвремени), настойки золотого корня, за- 
манихи, пантокрина, элеутерококка или эхина- 
цеи (по 15-20 капель в’ день), отвар овса, сок 
алоэ с медом. 


симптомы ПОЯВИЛИСЬ. 

ЧТО ДЕЛАТЬ? 

Если вы почувствовали общее недомогание и оз- 
ноб, примите срочные меры, чтобы остановить 


ОВСОМ ИЛИ СОЛЬЮ. 
Прежде чем положить 
лепешку или мешочек 
на грудь, намажьте 
кожу в этом месте 
медом. 
При насморке, 
начавшемся гайморите 
или фарингите можно 
воспользоваться 
каплями собственного 
приготовления. 
Надо настоять 
1 ч. ложку зверобоя 
в четверти стакана 
крутого кипятка. 
Затем 1 ст. ложку 
настоя соединить 
с 1/4 аптечного 
флакончика нафтизина, 
половиной чайной 
ложки раствора 
цветочного меда 
в кипяченой воде 
и 2 каплями 
грамицидина 
(продается в аптеках). 
Эту смесь закапывают 
в нос по 4-5 капель 
несколько раз в день. 
Чтобы раствор смазал 
заднюю стенку глотки, 
надо при закапывании 
лечь на спину 
и запрокинуть голову. 
Если слизистая носа 
слишком сухая, можно 
закапывать в нос 
несколько капель 
масла облепихи 
или шиповника, 
ментоловое масло 
или пиносол. 


Валерий Передерин, 
врач 


Вирус гриппа 
передается только 
воздушно-капельным 
путем. Во время 
эпидемий самой 
легкой его добычей 
становятся 
пассажиры 
общественного 
транспорта. 
Особенно 


Фото Геннадияя ПЛьтх ее ЕР 


в часы пик, 


майте любой из пе 
Только после еды, 
молоко с медом ил 
не запивая. Чаще 
проснуться здоровы 

Если же меры «с 
Увас появились бол 
начался сухой каш 


Или резь в г. 


лазах, 
дется Вызвать врач 


речисленных препаратов 
Перед сном выпейте теплое 
и съешьте ложку меда, НИЧЕЙ 
всего это помогает наут 
ім. 

корой помощи» не помог йй 
ив мышцах, ломота в КОСТЯ 
ель, возникло слезотечен 
поднялась температура, при 
Зи лечь в постель. С грипп 
7 Слишком серьезными бываю до 


е при Гриппе — восновном симПТ0 
Температура поднялась выШ 
то @реносится боле 
ачи рек Касае средство. 9% 
торый обла НДУют ибупрофа а ) 
м ©Йствие ает еще и противово и. й 
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ка. Антибиотики 


пе назначаются врачом только вт 
ли есть угроза осложнений 


действуют). 


ом случае, ес- 


(на сам вирус они не 


В среднем не осложненный грипп заканчива- 


ется через 7-10 дней, но асте 
ние (сильная слабость) 


ническое состоя- 


после него может затя- 


нуться надолго. Восстановиться после этого за- 


болевания помогают тонизи 
(элеутерококка, левзеи и т.п. 


рующие настойки 
), витамины и на- 


ПИТКИ, их содержащие, легкие физические на- 


грузки, прогулки, баня. 


СЪЕДОБНЫЕ ЛЕКАРСТВА 


В любом сборнике народных рецептов найдет- 
ся немало способов лечения «простудных забо- 
леваний». Их можно применять и при гриппе, 
чтобы облегчить состояние и быстрее изба- 
виться от таких изнуряющих симптомов, как ка- 
шель, насморк, боль в горле, высокая темпера- 
тура. Особенно хороши «съедобные лекарст- 
ва», которые бывают не только полезны, но и 


приятны на вкус. 


Клюква. Морс из клюквы или свежие ягоды, 
растертые с медом, обладают противовоспали- 
тельным и жаропонижающим! действием. Сме- 
Сью меда с клюквенным соком можно смазывать 


больное горло. 


Мед. Мед пригриппе пьют с теплым молоком 
(1 ст. ложка на стакан) или с чаем. 

При кашле помогает настой редьки с медом: 
2 ст. ложки меда надо залить в углубление, сде- 
ланное в редьке, накрыть плотной бумагой и на- 
стаивать 3-4 часа. Пить по 1 ч. ложке 4 раза в 


день до еды и перед сном. 


При насморке 30%-ный раствор меда в соке 
сырой красной свеклы закапывают по.5-6 капель 


вкаждую ноздрю 4-5 раз в день. 


Лук. Натрите на терке среднюю сырую луко- 
вицу, залейте кипящим молоком и дайте насто- 


Антивирусные 
средства 


Для профилактики 
и лечения гриппа 
и ОРВИ применяются 


противовирусные пре- 


параты ремантадин 
и арбидол (профилак- 
тическая доза ниже, 
чем лечебная). 

Ремантадин воздейст- 
вует только на вирусы 
гриппа типа А. 


него есть противопо- 
казания — п 
сколько  Ипочечные нар 
разведенного кипяченой 


еч 


еночные 


не имеет 
выявленных противопо- 
казаний, его назначают 
детям (с двух лет) 
и взрослым для профи- 
лактики и лечения 
гриппа типов А, В, С, 
других ОРВИ и некото- 
рых видов птичьего 
гриппа. Кроме того, 
этот препарат обладает 
антиоксидантным 
и иммуномодулирую- 
щим действиями. 
Отсутствие токсично- 
сти позволяет прибе- 
гать к этому средству 
без назначения врача 
в периоды эпидемий 
гриппа. 


малины обладают жаре 
И и противовоспалитель а дей 
КЕ ложки сухих ягод стаканом 


Заварите 2 ст. ‹ м 
ка настаивайте 15-20 минут. Пейте настой т; 


ень. 
чим 2-3 раза в д р 
Чеснок. При кашле мелко порежьте 5 зӯс 


ков чеснока, прокипятите в стакане непастер 
зованного молока И пейте в теплом виде нь. 
сколько раз вдень. При СИЛЬНОМ кецлеща ц 
ет растирание ступней чесноком. 

Лимон. При болях в горле полезно медленно 
жевать лимонную цедру: После этого рекомен, 
дуется в течение часа воздерживаться отеды,а 
через три часа повторить процедуру. | 

Картофель. В качестве жаропонижающег Е 
средства можно использовать сырую картошку 
Натерев картофелину на терке, накладывайте 2 
эту кашицу в виде компресса на лоб ивиски, Г 

При кашле отварите 4-5 крупных картофе Г 
лин, но так, чтобы они не рассыпались. Положи: ‘ > 
те на грудь несколько листов бумаги, а наних= В 

и 


разрезанный пополам картофель. Накройтесв 
одеялом. 


3 х 

РА кашле и заложенности носа полезно: к 

Ан ь «картофельным паром». Сварите Кад А 

нЕт У, слейте воду и наклонитесь над кастрю: | 

й, накрыв голов а о! 
процед У полотенцем. Продолжай 

Мо К т. картофель не остынет. ге 

Ь. При сух Я Сс 

свежепригот ухом кашле помогает сме» 9 


о 

догретым ее Но морковного, сока С 10 

лезен и салат а (1:1) Пить 5-6 разв дене 1 
З редьки с морковью, заправлё#* 


НЫЙ ложкой 
ой по 
сметаны. стного масла и двумя ложкай! 


Банан. В Бразилии 


анана кашель лечат бананамй 
Через сито, размешайте 


ячей у 
а. Пейт кипяченой воды, добавьт 
@ в теплом ЯЕ 


е ГРИПП до кон 
Ое заболев 
‚ рискуют 
важных 


Ца и помните: это да/* 
ание, и те, кто пере!” 
получить осложн 
органов, как серд 


картош 

адывайт 

виски, 
картоф 


. 
>. ПОЛОК 


а нани 
\акройтех 


” {мифы 
КИН .и 
`` л реальность 


У Жореса Медведева, ученого с мировым именем в области 
генетики, биохимии и геронтологии, непростая судьба. 

В советское время за научные изыскания, «не соответствующие 
линии партии», он был помещен в психбольницу, а в начале 

70-х годов выслан из страны. С тех пор Жорес Александрович 
живет в Англии, где его научная деятельность получила высокое 
признание. В 1990 году ему было возвращено российское 
гражданство. 

Жорес Медведев — автор 15 книги множества научных статей, 

в том числе и популярных. В последние годы его больше всего 
интересует геронтология — наука о старении. Геронтологический 
характер носят его исследования холестерина (см. «Будь здоров!» 
№12 за 2005 г.) и витамина С, который принято называть 
витамином молодости. Как истинный ученый, Жорес Медведев 
объективен и беспристрастен. К тому же многие 
геронтологические гипотезы он может проверить, исходя из 
собственного опыта. Жоресу Александровичу недавно 
исполнилось 80 лет, он по-прежнему бодр и работоспособен. 


внимание: Д Е 
между странами ЕС ей 
разногласия по проблеме го р 
соответственно, роли витам у 

в организме человека. Дозы, 


в которых этот витамин 
свободно продавался 

в Великобритании 

или во Франции, считались 
недопустимыми в Норвегии, 
Финляндии и в Германии. 

Такая ситуация противоречила 
торговому законодательству ЕС, 
требующему общих правил 

для всех продовольственных 
товаров. И Верховному суду ЕС 
предстояло ответить на вопрос: 
является витамин С (а вместе 
сним и другие витамины) 
пищевым продуктом 

или это лекарство? 


ОТКРЫТИЕ ВИТАМИНА С 


Историки медицины подоч Тар, 
что за двести лет, с 1600-х до 18 
годов, от ЦИНГИ — ТЯЖеЛОЙ боле 
НИ, возникавшей нередко на о, 
раблях в дальних плаваниях, Умер. 
ло больше миллиона моряков, Эу, 
превышало потери во всех мор» 
ских сражениях. Наиболее част 
цингой болели команды британ, 
ского флота. Испанские, голланд, 
ские, немецкие и шведские моряки 
почти не страдали от этого заболе. 
вания. Британский морской врач 
Джеймс Линд, пытавшийся Из}. 
чить и объяснить этот парадок 
прославился тем, что сумел свя 
зать цингу с особенностями мор: 
ских рационов. Он обратил внима: 
ние на то, что экипажи испанскихи 
голландских кораблей включалив 
запасы продовольствия Фрукты 
немецких и шведских — кислую &: 
пусту. Это и спасало их от ЦИНИ 
Книгу Джеймса Линда «Трактатй 
цинге», изданную в 1753 году, Пр 
нято считать основополагающей 
том направлении медицины, КО 
т последующих столетиях 
к открытию витаминов“ 
тамин С как химическое 0 
1932 А был открытв 1928 ар | 
название З соединении 
обзорах Е корбиновая в: и 
ао истории цинги Е Д 
Онаа н. Бах обычно утв нена 
людалос столетий УЖ ан! 
цингой массовых забол Е. 
` Это не соответствует! 
Эпидемия. 
ычным явлением 
Ьневосточных «Тр. 
1953 ста Советском Со юзе 


\СКИе мора 
ТОГО забо 
‘орской вр, 
ВШИЙОЯ и 
от парад 
о сумелі 
НоСтямМи №) 
братилівний 
ки испанок! 


От цинги в марте 1941 года умер 
мой отец, томившийся в одном из 
колымских лагерей Магаданской 
области. В его последнем письме, 
пришедшем кнам в Ростов-на-Дону 
с многомесячной задержкой из-за 
отсутствия зимней навигации в 
Охотском море, была приписка нам 
с братом: «Ребятишки, пришлите, 
если сможете, витамин С». 
Массовые заболевания цингой 
наблюдались и в блокадном Ленин- 
граде в зимние месяцы 1942 и 1943 
годов. Совсем недавно цинга была 
массовой болезнью в лагерях бе- 
женцев в Судане. 


ФУНКЦИИ ВИТАМИНА С 


Главный белок соединительной тка- 
ни, коллаген, входящий в состав су- 
хожилий, хрящей, костей, кожи и 
кровеносных сосудов, не может об- 
разовывать прочных волокнистых 
структур при отсутствии аскорби- 
новой кислоты. Фермент пролил- 
гидроксилаза, формирующий меж- 
молекулярные поперечные связи в 
спирали из трех переплетенных 
коллагеновых молекул, содержит 
атом железа. Фермент активен 
лишьвтом случае, когда атом желе- 
за находится в восстановленной 
ионной форме ге?’. Восстанови- 
`тельная реакция обеспечивается 
аскорбиновой кислотой — сильным 
антиоксидантом. Коллаген — очень 
Устойчивый белок, его молекулы 
образуются и функционируют без 
замены в течение многих недель. 
Именно поэтому отсутствие аскор- 
биновой кислоты в рационечелове- 
ка проявляется симптомами цинги 


лишь после нескольких месяцев не- 
полноценного питания. Старение 
‘человека удлиняет этот срок, так 


‚ замедля- 


ется, и после 809 летлюди уже небо- 
леют цингой. 

Большинству животных цинга 
тоже не угрожает, но по другой при- 
чине. Аскорбиновая кислота винте- 
зируется у них в печени в циклах 
метаболизма глюкозы. В эволюции 
способность тканей к синтезу ас- 
корбиновой кислоты была утрачена 
лишь у приматов! и у нескольких 
других видов, питавшихся главным 
образом растительной пищей. 


ОПТИМАЛЬНЫЕ ДОЗЫ 


Открытие аскорбиновой кислоты! и 
ее специфических функций в пре- 
дупреждении и лечении цинги при- 
водило, естественно, к вопросу об 
оптимальных дозах. Решить его 
можно было лишь в опытах на лю- 
дях, добровольно согласившихся на 
такой режим питания, при котором 
могли появляться симптомы цинги 
разной степени тяжести. Как это 
часто бывает, первыми доброволь- 
цами в опасных для здоровья‘опы- 
тах были сами ученые, изучавшие 
эту проблему. 

В 1930-е годы независимо друг 
от друга трое ученых в Германии ус- 
тановили для себя рацион, свобод- 
ный от аскорбиновой кислоты, и 
придерживались его в течение 100 
и 160 дней. Однако ни у одного из 
них не появилось симптомов цинги. 
В США один ученый, исключивший 
из‚своего питания витамин С, обна- 
ружилу себя признаки авитаминоза 
только через 5 месяцев. 
Е массовый экспе- 

ден в Великобри- 


никами его 


еским с. об- 
образную, ОЖИЛИЙ 1 


`Участие в.меди Ў 


одном ИЗ ОИ е 
Находясь ПОД набл которой 
они получали пир» 
твовал В х; 
ностью ОТСУуТС 

Семи из ЭТИХ 
день давали вита = аскорби- 
по 10 мг кристал 
новой кислоты, а 2 

никам доза аскор 
была увеличена до 70 мг в день. А 

десяти солдат, не получавших вита 
минной добавки, через 17 недель 
опыта были обнаружены слабые 
признаки цинги = выпадение во- 
лос. Ачерез 26 недель у них ПОЯВИ- 
лись более явные признаки авита- 
миноза — кровотечения из десен. У 
семи человек, получавших еже- 
дневно по 10 мг аскорбиновой ки- 
слоты, никаких признаков цинги не 
было. Более того, 10 мг аскорбино- 
вой кислоты в день было достаточ- 
но, чтобы вылечить от начавшейся 


апельсин о яблоке. Один 
века. еспеҷ 
ко м тамином Сна И ото 
НТИ Брита т Ю. Одна 
Роа БЕ Устанони ИЙ меди 
вен «рекомен 
ыл трехкратный о 
сти. Берем “Это 
щинам опти дежно- 
м жен 
еличи 
Кспери- 


щали досрочное освобожден 
этом опыте ясные симптомы ц 
появились на несколько неда 
раньше, чем в британском экспер 
менте 1944 года. Скорее всего т 
объяснялось неполноценности я 
питания, которое получали участии. 
ки опыта в тюрьме до его начала в 
США 10 мгтакже были сочтены «по. 
роговой» дозой. Но американский 
Институт здоровья и Админиетра. 
ция по продовольствию и питанию 
решили увеличить гарантию надежь 
ности и рекомендовали для взрос- 
лых мужчин ежедневную дозу ао 
корбиновой кислоты! ви 60’ мг Дм 
женщин она была снижена до 55 м 
Разница между Великобританиейи 
США по рекомендуемой дневной 
дозе (РДД) витамина С ‘сохраняет 


ся до настоящего времени. Лайн) 
экспе 
«ВИТАМИННАЯ РЕВОЛЮЦИЯ» олы? 
ЛАЙНУСА ПОЛИНГА ссамс 
В декабре 1970: года знаменит в толь 
американский ученый Лайнус 00° взялся 
линг занимавший в то время дол 
ность профессора химии Станфорд какап 
ского университета в Калифорни о < 
опубликовал в «Докладах» НАШИ порил, 
нальной академии наук США статьй ваза 
«Эволюция и потребность в аскор’ к р: 
биновой кислоте». В ней’он НАЗ? сади 
СЕИ все предыдущие Да СКА 
к скорби наи его у 
Е рела ио о нт дневне 
мина ск ровья дозиров ю10 Новой 
И ча акому заключени й приме 
ел не путем каких“ 0 сли 6 
ет ме тов а в результате ур’ НО за с. 
их рассуждений и И, 
питера использования НеКо" 
ТУрных источников: __ 


дной 
стала ОЙ из исходных ДЛЯ)! 


1 одда бота Г:Броуна, КОТОР 
ной ПУ предположил» 


Рантик кад 

али для взд 

вную дозу а 

у в 60 м 
\ижена до 
мкобритан 
\уемой ДА 
на С сох 
уремени. 


Лайнус Полинг был честным 


экспериментатором. Он начал 
опыт с српердозами витамина © 
ссамого себя. И, лишь поверив 

в пользу этой витаминотерапии, 
взялся спасать других 


как примерно столько аскорбино- 
вой кислоты поступает в организм 
горилл, питающихся исключительно 
растительной пишей. Если бы чело- 
век, рассуждал Полинг, так же как и 
другие приматы, обеспечивал все 
свои калории свежими овощами, 
фруктами и листьями растений, то в 
его организм поступало бы еже- 
дневно также не менее 5 г аскорби- 
новой кислоты. Человеку требуется 
примерно 2500. ккалорий в сутки. 
Если бы он получал их исключитель- 
ноза счет кочанной капусты, тов его 
организм поступало бы 5 гаскорби- 
новой кислоты. Если бы он избрал 
своей пищей капусту-брокколи, то 
доля витамина С повысилась бы до 
8,8 г Получение тех же калорий за 
счет черной смородины снабжало 
бы его организм 9,3\г витамина С, а 


за счет сладкого красного перца 
объем поступающей в организм ас- 
корбиновой кислоты возрастал бы 
до 16,5 г Однако человек в резуль- 
тате недавней эволюции перешелік 
потреблению более концентриро- 
ванных источников калорий — зерен 
растений, мяса, рыбы, жиров, кото- 
рые содержат гораздо меньше ви- 
таминов. Так в человеческом обще- 
стве в результате отхода от обычной 
для приматов пищи возник хрониче- 
ский авитаминоз. Ликвидация его с 
помощью синтетических витамин- 
ных препаратов могла бы иметь ог- 
ромное значение для здоровья, им- 
мунитета и долголетия. 

Это была основа гипотезы! По- 
линга. Из гипотезы также следова- 
ло, что витамин С необходим орга- 
низму не только для формирования 
волокон коллагена, но и для множе- 
ства других функций. По мнению 
Полинга, важнейшая его роль — за- 
щита всех тканей и клеток от повре- 
ждающего действия «свободных 
радикалов». Теория, объяснявшая 
процесс старения всех животных 
накоплением повреждений в клет- 
ках от действия свободных кисло- 
родных радикалов, образующихся в 
результате многих биохимических 


реакций, была особенно популярна 
в 1960-е годы. 

По предложению Лайнуса Полин- 
га, ежедневные дозы витамина С 
должны быть увеличены в 100-200 
раз. В этом случае аскорбиновая 
кислота, насыщая ткани, будет за- 
щищать человека от инфекций, осо- 
бенно простудных, стимулировать 


иммунную систему, ускорять деток- 
сикацию вредных в! 


вита 

ли для себя дневную норму 
на Св 10 г а Году 
ом х итых уче 
одним из самы Есик 
Е, лауреатом двух 5 А и 
премий. Первую премию, Сти 
он получил в 1954 году аии 210 
природы химической свя т т 

рую, «премию мира», — В 1 


за мобилизацию общественного 
мнения против атомных и водород 
ных бомб. По профессии Лайнус 
Полинг был Физико-Химиком. Од- 
нако он сделал несколько крупных 
открытий в молекулярной биоло- 
гии, в частности в установлении 
природы аномалий в структуре ге- 
моглобина. Он был членом Нацио- 
нальной академии наук США, и это 
давало ему привилегию публико- 
вать свои статьи в «Докладах» ака- 
демии без рецензий. Статья Полин- 
га вызвала в редакции довольно 
острые прения, и некоторые члены 
И ли против ее пуб 
оказался ии, однако, 
Публикация а Этих возражений. 

аты 


и По. 
кабре 1970 года выз линга в де- 


вала полемику и 


циско умерла очень богатая Т 
ная вдова, завещав свое много 
лионное состояние на создан 
Калифорнии научного институт 
разработке методов продлени 
жизни. По желанию покойницыть,, 
вым президентом фонда и директ. 
ром института следовало назначить 
профессора Лайнуса Полинга, 


ПОПЫТКА ЛЕЧЕН ИЯ РАКА 


Для первого обширного клиниче. 
ского испытания лечебных свойств 
мегадоз витамина С институт Лай: 
нуса Полинга выбрал сверхсложную 


задачу — доказать возможностьиз- 
лечения тех раковых больных, Кото: 
рых врачи признали! безнадежнв: 
ми. Им должны были вводить По 10 
аскорбиновой кислоты в’ день 888 
первые дни путем внутривенных 
инъекций, а затем с пищей. Провес- 


ти такой эксперимент в США 6620 
невозможно, так как в’ америка 
ских частных клиниках больные! 
лучают традиционное лечение д0 
самого конца жизни, оплачивая" 
Нужно было найти страну с госу? 
ственной бесплатной медициной е 
которой пациентов, признание 
безнадежными, выписывают 4 
мой. Оказавшись в такой СИТА, 
больные, безусловно, были бё и 
товы лечиться с помощью НОВО 
“ще не испытанного лекарства 2. 

Местом для проведения Е я 
римента была выбрана боль Ж 


Возле озе т.788 
а куб 7 
гов Ц] ра Лох неподалеку" 


отландии. Он начался В” 


ной академии 

Эксперименте а 

о возраст 
Разными. Фф рк 


Люди 
лет) 


ал сверхолож 
возможности 


ых больных 
али безнадея 
(ли ВВОДИТЬ 
слоты В 2 


лудка, легких, кишечника, молочной 
железы, желчного пузыря, поджелу- 
дочной железы, почек, предста- 
тельной железы, крови и других. 
Общим было лишь то, что все они 
были признаны «неизлечимыми». 
Формально. лечение этих больных 
было прекращено. 

В отчете об эксперименте при- 
водились данные о ста раковых 
больных. Средний срок их жизни 
после начала лечения аскорбино- 
вой кислотой составлял 210 дней, 
тогда как по многолетнему опыту 

этой больницы не ожидалось, что 
они проживут дольше 50 дней. Это 
приводило авторов к выводу о том, 
что высокие дозы витамина С удли- 
няли жизнь больных раком на по- 
следней стадии в четыре раза. 

В 1977-78 годах попытки лече- 
ния рака по этой же схеме предпри- 
нимались в некоторых клиниках 
США, но воспроизвести результаты 
Камеруна и Полинга не удалось ни- 
кому. Основным недостатком! экс- 
перимента, проведенного подіруко- 
водством Камеруна и Полинга, ока- 
залось то, что в нем не было кон- 
трольной группы больных. При ис- 
пытаниях любых лекарственных 
препаратов обязателен слепой кон- 
троль. Суть его такова: наряду с 

экспериментальной создается кон- 
трольная группа, сравнимая по чис- 
лу больных. В контрольной группе 
больным вместо лекарства дают 
«плацебо» (идентичный по виду 
препарат, но фактически пустой, 
содержащий крахмал, или сахар, 
или желатин и т. п.). При этом никто 
из больных (а при двойном слепом 
контроле. и! никто, из’ врачей) не 

ко ЕЙ н 


просто невозможен. Каждый ‘случай. 
рака уникален, тем более в той ста- 
дии, когда развиваются метастазы. 
Поэтому вкачестве контроля в дан- 
ном случае использовались исто- 
рии болезней примерно тысячи па- 
циентов с тем же диагнозом, про- 
шедших раньше через ту же боль- 
ницу, и отчеты о том, сколько дней 
они прожили после прекращения 
лечения. Исследователи старались 
найти в этой тысяче похожие случаи 
рака у людей примерно тогожевоз- 
раста, Поскольку реального контро- 
ля все же не было, проведенный 
эксперимент не признан клиниче- 
ским испытанием. В’конце своей 
публикации Камерун и Полинг сде- 
лали смелое предположение: 
«Большее количество витамина С, 
чем 10 г/день, могло бы иметь луч- 
ший эффект. Мы также считаем, что 
в том случае, если лечение аскорби- 
новой кислотой будетначатонаран- 
них стадиях рака, то продолжитель- 
ность жизни больных может увели- 
читься — например, с 5 до 20 лет». 
Официальная медицина и в 
США, и в Великобритании отне- 
слась к этому предсказанию скеп- 
тически. Аскорбиновой кислотой 
рак на ранних, средних и поздних 
стадиях в последующем никто не 
лечил. Но пропаганда в прессе мо- 
жет пересилить авторитетное мне- 
ние ученых. Если аскорбиновая ки- 
слота, рассуждал обыватель, про- 
длевает в четыре раза жизнь без- 
ИЕ 
олезнее 


и сможет предотвратить з. 


аболе- 
вания раком. Оле 


Продолжение 
уо: 


Ни одно из научных 
направ лений 
не вызывало 
в наши дни столь 
ожесточенных 
споров, как внедре 
ние генной инжене- 
рии в производство 
пищевых продуктов. 
Одни ученые счита- 
ют, что только таким 
способом можно 
прокормить населе- 
ние планеты, спасти 
природу от истоще- 
ния и защитить 
человека от отрав- 
ления нитратами 
игербицидами. 
Другие, напротив, 
видят в новых био- 
технологиях угрозу 
для человечества 
ивсей экосистемы 
планеты, а сами ге- 
нетически изменен- 
ные продукты назы- 
вают мутантами. 
Попробуем 
Разобраться, 
ем жес 
новых технологу 


трансгенн 


По большому счету, человек стал применяь 
биотехнологии с самого начала развития ЦИ 
вилизации, за несколько тысячелетий дон, 
шей эры. Возделывание культурных растений 
обработка пищи на огне, применение дро 
жевых заквасок для выпечки хлеба, произво» 
ство вина и сыра были не чем иным, какув 
пешными попытками наших пращуров из 
нить заданные природой свойства пищевых 
продуктов. Больше всего в этом преуспели 
лекционеры, целенаправленно создававшие 
новые сорта растений. Но современные ген: 
ные инженеры мн. гократно ускорили Этот 
в и расширили его возможности, нау 

сь придавать растениям желавий 


свойства с 
ойс тва С помощью свс еобразных гении 
ских операций. 


ОПЕРАЦИЯ НА ГЕНАХ 


Тен (от греческого оспоѕ — 
род, происхождение), представ- 
ляющий собой маленький кусо- 
чек молекулы дезоксирибонук- 
леиновой кислоты (ДНК), отве- 
чает за наличие каждого кон- 
кретного признака растения и 
животного. Такие признаки и оп- 
ределяют его индивидуальность. 
Ученые сравнивают эти структу- 
ры с текстами: в разнообразных 
линейных последовательностях 
«букв» — нуклеотидов — закоди- 


Развити рована специфическая биологи- 
слетий док ческая информация. Например, в 
ных расте наследственном «тексте» челове- 
‹енение дуд ка из 5 «букв»-нуклеотидов со- 


еба, произ) 
[ ИНЫМ, КАК 


ставлены 9,5 млрд «слов», обле- 
ченных в десятки тысяч генов, 
через которые и передается на- 


атцуров и 
ращур Ў ша генетическая информация. 


Полный набор генов конкретно- 


М преуспе! то живого организма называется 
ке) создав теномом. 
времен“ 4 Идея трансформации генов за- 
„скори! имствована учеными у самой при- 
= ност роды. Изучая одну из бактерий, ко- 
змОж еб торая образует на стволах деревь= 
зиям гей еви кустарников характерные нах 
азнЕ росты, исследователи обратили 


внимание на ее изощренную спо- 
собность паразитировать на раст 
тениях. Используя какое-нибудь 
повреждение коры, Эта простей- 
шая бактерия внедряется внутрь 
растения и переносит в ядро его 
клетки фрагмент собственной 
ДНК, который спокойно встраива- 


ственного еще и вирусный ие 
ном, Успешно порабощают хо- 
зяйские клетки и глисты. Такой 
природный механизм горизон- 
тального переноса генов (между 
отдельно существующими орга- 
низмами, а не от родителей к по- 
томству) и стал принципом ген- 
ной инженерии. ў 

Изучая информационные 
макромолекулы, генные инжене- 
ры выявили, что ДНК с помощью 
особых ферментов или электро- 
фореза можно разрезать в раз- 
ных направлениях и сшивать в 
разных комбинациях нуклеотид- 
ных последовательностей. А из 
фрагментов — производить мно- 
жество копий. В процессе транс- 
генеза это и делают, когда вводят 
один или несколько генов одних 
организмов в клетки других, за- 
частую эволюционно весьма да- 
леких от доноров. Это позволяет 
придать растению новые ценные 
качества. При этом ученые тща- 
тельно просчитывают свои дей- 
ствия, чтобы введенный ген не 
изменял метаболизм (обмен ве- 
ществ) растения, не нарушал 
функции других его генов и на- 
следовался потомством точно 
так же, как «родной», 

Процесс поиска нужных генов 
— очень длительный и кропотли- 
вый, и методы создания ДНК-кон- 
струкций не ограничены исполь- 
зованием одной только агробак- 
терии. Схем и технологий транс- 
формации несколько, но наибо- 
лее эффективным является при- 
менение «биологической пушки» 
Стреляя, она бомбардирует мно- 
жество растительных клеток мик- 
рочастицами золота, вольфра, 
или другого т: По 

торые я сме ЕА 


а ‚бы 
ЗОЛОТЫЕ” РА 2 г растение ( А 
А ‚в ИНС! 
Первое тра! оо И ст 
Е. ; кель 
г ии озстение ства В Ь 
роду в Китае на Талі зея 
аа енный т401% . а 
ней насекомые-вре/ 
не губили н“ а 


ПОЯВИЛСЯ П С 
при транспорти" 
охраняющий то- 
щ понравил- 
‚честве объ- 


Потом в США 
не портящийся 
ровке и долго < 
варный вид. Этот 939 
ся биоинженерам в к з? 
екта экспериментов (расте! тия Се- 
мейства пасленовых легче моди- 
фицируются): сегодня ими сс ›здан 
помидор, в ДНК которого встроен 
тен арктической камбалы, что по- 
зволяст овощу легко переносить 
холода, ведутся исследования по 
созданию помидоров кубической 
формы, которые будет легко упа 
ковывать в ящики. Вывели амери- 
канские ученые и сорт картофеля, 

и при жарке впитывает 
а, илом в мире 

дено до испытаний 


В полевых условиях более 900 ли- 
ний генетически 


лич 
ан а ст янно уве 
таа и ект а достига 
СЕ И странах 
ии выс «нах 
хорошую Ни Зпродук 
Устойчивость не озак 
ную 
БТур к на- 
Различ_ 


а гие расте! ГИЙ С совер 
д 


выми, удивительными сно ДО 
ми. ОДИН'ИЗ примеров — зо ж‹ 
т Е С" ив” 
рис», созданный швейцар 
ь \ нс 
учеными. Они ввели в геном, к. 
гены, ответственные за синте др 
у т 4 пре еј ї А 
та-каротина ( редщ Твен ЛЬ 
витамина А в организме) и Ис 
способствующие росту содер ни 
ния железа в зернах. Эта техноло еті 
гия уже используется с целы пр 
улучшения питания стран Юу тр: 
Восточной Азии, население коту иЄ? 
рых, отдавая предпочтение рио тр: 
) 
испытывает в то же время дефь Ст 
цит витамина А и многих мине не] 
ральных веществ, Другой прим рас 
создание генетически модиф Ви 
к меғ 
цированных (ГМ) сортов соиб Е 
повышенным содержанием ол ут 
новых кислот, употребление к ин 
горой призвано снизить ри® ин! 
сердечно-сосудистых заболеве в 
ний. К тому же полученное ИЗ 
ў Ув сом 
кой сои масло не будет 0000 там 
разрушаться при нагреваний к мод 
это происходит пока СО ВС ИЙ = 
растительными маслами. ©л080# НОВ 
как считает лауреат Нобелевс®® ется 
премии мира Норман Эрнст, чае | 
ны Г — ученый, которого нари тую. 
а у ОТЦОМ «зеленой революціе ный 
Распространение НОВЫХ о Нас 
и по всему миру по тель 
Ж Вт человечество ОХ ер. Прод 
е) Для ХХІ века голодных © 10 их пе 
сп 48 будущем поможе ком н 
ировать нех щад т путь 
Б ехватку пло, Е 5 
Смледель ть НАС Сној 
7 ия и прокорми 
ние пла Е про ране 
зам уы анеты, которое, по тиру 
Аа (& 
Растет ых, уже через по» о 
с ть ли не вдвое, 
ме П 
зультатор нее впечатляю» 
на ждут ученые 


п 
созда вления биотехнол® 
цин; новых лекаре 


тола 0вечестис с 


А _ 


дозревают) полученные генно-ин- 
женерным способом инсулин, ин- 
терферон, вакцину против вирус- 
ного гепатита В и другие препара- 
ты. Сегодня на плантациях США и 
других стран выращиваются це- 
лые биофабрики лекарств. Ведутся 
исследования по созданию расте- 
ний-биореакторов для производ- 
ства различных промышленных 
продуктов, по использованию 
трансгенных животных в качестве 
источников органов и тканей ДЛЯ 
трансплантологии. Как ни фанта- 
стически это звучит, генные инже- 


і Многих неры всерьез заявляют о том, что 
Другой т растения смогут стать даже источ- 
и чески мой ником новых видов топлива Е за- 
менить нефть, запасы которои не- 
у сортов й уклонно истощаются. 
‹ержанием 
потреблен И НЕ ТО ЧТОБЫ ДА, 


И НЕ ТО ЧТОБЫ НЕТ 


Большинство людей с большим 
сомнением относится к продук- 
| там, полученным из генетически 
и модифицированных источников. 
0 И нс только потому, что всякое 
Те новое и непонятное воспринима- 
ется с недоверием. В данном слу- 
{ чае речь идет о вторжении в свя- 
й тую святых природы — естествен- 
ный процесс ее воспроизводства. 
На сегодняшний день нет доказа- 
тельств опасности трансгенных 
продуктов, но неги уверенности в 
их полной безопасности. 
Неожиданности могут возник- 
нуть в процессе трансформации 
генов: исследователь не знает за- 
ранее, сколько копий транспор- 


тируемого гена и в какие хромо- 
и не может это 


следствий внедрения человек 
природные наследственные меха. 
низмы, которые могут обернуться 
негативным воздействием на здо- 
ровье человека и всей природной 
среды. Не слишком ли человек 
много на себя взял, не вмешался 
ливпромысел Создателя? А может 
быть, эти тревоги — лишь отголо- 
сок того извечного страха челове- 
ка перед могуществом и таинст- 
вом природы? Сегодня трудно от- 
ветить на такие вопросы. Потому | 
и разгораются споры между сто- 
ронниками и противниками тен- 
ной инженерии. | 
Скажем, критики новых био- | 
технологий призывают ограни= 
читься более «экологически чис- 
той» традиционной селекцией, | 
которой человекзанимался около | 
десяти тысяч лет, постоянно улуч= | 
шая и приспосабливая для своей | 
пользы разные виды растений и 
животных. В ответ на это биоин- 
женеры говорят, что понятие Й 
«экологически чистые» — элемен- 
тарный обман, потому что ничего 
естественного и натурального в 
природе уже давно не существует. 
Ведь традиционная селекция так 
же искусственно изменяет при- 
знак, определяемый тем илииным 
геном. Но если генный инженер 
действует очень тонко, целена- 
правленно вводя вставку выделен- 
ного гена на крохотный кусочек 
ДНК, то селекционер добивается 
желаемых изменений в результате 
использования грубых мутаций, 
происходящих под воздействием. 
агрессивных методов радиа 7 
применения химии, 


орается 
т того ПС” 
130 Е, 
ппоненть м 
ерждают что И 
АЯ 5озмОЖНОС 
Т : 6 
ОТ ГМ-продукто» 
дочно-КИШЄЧ! (970 
Т по- 
ВОТНЫХ 
ека и ЖИ І 
кта челове т 
тра цих Такие продукты: ^ 
требляю!" ^ ‘бактерий бу" 
пе свойства бак 
бес `Няться, а ЭТО 
дутбеско! трольно ме! ІЯТЬСЯ, 
опасно! 


вотношении ГМ- 


(Словом, мир 
ся. Лидер В 


продуктов разделил ША 
разработке ТМ-технологий СШ 
и крупнейшие экспортеры 
трансгенной сельскохозяйствен- 
ной продукции — Канада, Арген- 
тина, Австралия, Бразилия 
стремятся увеличить ее экспорт в 
слаборазвитые страны и в Евро- 
пу. Например, только американ- 
ских соевых бобов на старый 
континент поступает ежегодно 6 
и тонн, Более объемному экс- 
у и широкому использова- 
ию М=продуктов Европ; ‹ 
ей ) ропа пока 
Ротивляется, хот 
ВА › ХОТЯ В ряде 
ран ведутся свои разработь 
трансгенных куль аботки 
Евросоюз от 


британии | 
> овечки Гео ании, н 


ног са Д 
Е то, полученного | ТО живо 
ОИ Технологии У трансген 


Олива 


сто ЭКО! томическими ин 
ми; В Европе насаа Раз 
сельское хозяйство, ЧТО уже е 
ник кризис перепроизвод ек 
чем же им чужие продукты? дзр 
меется, фермеры выступают п 
тив, а политики и обществени, 
деятели п ›догревают страсти, 
Сторонники генетически мо, 
дифицированного питания, Вч 
стности, приводят такой арт 
мент. жители США, где впервые 
ачалось выращивание [Муде 
гур, совершенно СПОКОЙНО ОТО: 
сятся к потреолению транстен 
ных продукт‹ ›в, которые Там даж 
не маркируют Ся. | Іри этом амер 
канцы очень грепетно ОТНОСЯТЯ 
к своему здоровью. Довод, буд 
они пытаются «с пихнуть» такую 
продукцию в слаборазвитые стр 
ны, не убедителен: на экспорт] 
них идет лишь 30% транстеннй 
сои, а 70% потребляют сами 4& 
риканцы. Все дело в том, 8 
ждают сторонники биоинжев 
рии, что ученые сделали Вне 
ние генных технологий доб 
нием гласности. Они не только 
аврал г суть своих экспери 
са оз устали объяснял Е 
о то они собой прей = 
· Так им удалось избежат? 
прасных страхов Я 
А каков: а наш 
а обстановка В 


Ств 
г аца, Об этом поговорим В й 
Ующем номере 


чи 


б 


ме ТМ 
КОЙО ота 
жю транав 
рые тамда 
д этом 
но отно 
„довод 6 


Рубен Спендиаров 


ЭДОР! 


Сушеные фрукты 
содержат биологи- 
чески активные 
вещества, необхо- 
димые человеку, 
причем в гораздо 
большей концентра- 
ции, чем свежие. 
Поэтому ввести 
сухофрукты в еже- 
дневный рацион — 
значит сделать 
серьезный шаг 
к укреплению 
своего здоровья. 


\. 


ВЬЕ 


сухим пайком 


Для многих изнас сухофрукты — это прежде все- 
го компот, неповторимый вкус которого знаком с 
детства. И мало кто употребляет сухофрукты в пи- 
щу как самостоятельное блюдо, аужтем болееле- 
чится ими. А зря. Ведь зимой сложно найти дейст- 
вительно свежие и спелые фрукты, в которых при- 
сутствуют все их ценные вещества, так нужные че- 
ловеку. Плоды долго везут из южных стран и ре- 
гионов, собирают их недозрелыми, а значит, ли- 
шенными многих целебных и питательных ве- 
ществ, обрабатывают различными консервантами 
и химикатами для сохранности и хорошего товар- 

ного вида. 

Так что поздняя осень и зима — самое подхо- 
дящее время для сушеных плодов. 

Основная ценность сухофруктов — уникальный 
набор легкоусвояемых минеральных веществ, а 
также отсутствие ненужных организму жиров. 

Какие же сухофрукты наиболее полезны? По- 
говорим о некоторых из них. 

Ничто не может так быстро восстановить 
биологический баланс в организме и нормали- 
зовать обмен веществ, как чернослив. К тому же 
сушеные сливы обладают поразительной спо- 
собностью поглощать свободные радикалы. Эти 
очень активные и столь же опасные вещества 
вырабатываются в ходе обмена веществ самим 
организмом. Некоторые продукты, и прежде 

всего чернослив, способны нейтрализовать их 
разрушительную силу. нага 

Чернослив положительно влияет на. пр. 

_ пищеварения, к тому же он дезинф 
шечник и облада! 
его сократительн 


1 ст ложка ЛИ! 
цедры, 27 ВОДЫ. 


сухофрукты промыть 
теплой водой, Удалить 
косточки, нарезать. 
Положить в кастрюлю 
с водой и варить 
10 минут Добавить 
сахар. Развести 
крахмал в ХОЛОДНОЙ 
воде, вылить в супи, 
помешивая, довести 
до кипения. В горячий 
суп добавить лимонную 
цедру и охладить. 
Подавать со сметаной 
или сливками. 


Суп из сухофруктов 
с вермишелью 


По 100 гчернослива 
и кураги, 50 г изюма 
50 г сахара, А 
1/24 ч. ложки ко 
2 л воды, 


рицы, 


Сухофрукты Тщательно 
промыть и залить 
ВОДОЙ На 2 часа. Зате 
добавить Сахар и ко |. 
цу, довести до иле А 
и варить 10 минут. а 
Отдельно Сварить ве 
мишель в подсоленн ор 
Воде и, откинув Е 
на дуршлаг 

положит 
в кастрюлю с Сухоф Е 
Тами: Подавать К 
со сметаной. 


ТИВНЫМ считается блюдо из натертой варено 
черносливом. 

Из минеральных солей в черносливе больще 
о солей калия, кот орые способствуютівыво 
% лишней воды, помогают в лече 
нии гипертонии, улучшают работу почек. Польза 
чернослива при сердечно-сосудистых заболева 
ниях как раз и обусловлена тем, что в нем много 
калия, необходимого для нормальной деятель: 


свеклы С 


всег 
ду из организме 


ности сердечной мышцы 
В плодах сливы содержится большое количе 
ство каротина и пектина Каротин, преобразую: 
щийся в организме в витамин А, борется!с вируса: 
ми, бактериями, улучшает зрение. Пектиновыв вё 
щества улучшают работу кишечника, обезврев 
вают ядовитые соединения, поступающие или06 
разующиеся в нем, способствуют выведению 
а о 

ен, о ревматизме, болезнях 
ь удочно-кишечного тракта. 


Сушеные абрикосы с косточками называют 
урюком, высушенные половинки плодов — кура- 
гой, а сухие целые абрикосы без косточек — кай- 
сой. Это, пожалуй, наилучшее природное лекарст- 
во для сердечников — в кураге рекордное количе- 
ство калия, необходимого для нормальной работы 
сердца. Поэтому курага служит и пищей, и лекар- 
ством для людей, страдающих нарушениями сер- 
дечного ритма, стенокардией, недостаточностью 
кровообращения, отеками. Ее нужно есть тем, кто 
использует мочегонные средства, вымывающие 
калий. В рацион больных, восстанавливающихся 
послеинфаркта, также следует вводить курагу. 
Предлагаю приготовить вкусное и полезное 
блюдо для сердечников: смешать пропущенные 


ТО В немк через мясорубку курагу, изюм и грецкие орехи. 

ЛЬНОЙ ДЕЕ Съедая ежедневно несколько ложек этой смеси, 

вы окажете неоценимую помощь своему сердцу. 

ольшое К Это блюдо поможет и здоровым людям поддер- 

ообу жать деятельность сердца, особенно при физи- 

ин, пр и ческой работе, когда организм требует много 
боретсяс® дополнительных сил. 

‚ Пектин Курага, подобно черносливу, регулирует ра- 
‚вика, обез боту желудочно-кишечного тракта, очищает ки- 
тупаюшие!а шечник и способствует его активности. при ато- 
е вывел нии кишечника и запорах на ночь съедаите 100- 
уют оли 150 г кураги, размоченной в воде. 
му чері тей! Высокое содержание железа делает сухие 
гизме, и. абрикосы незаменимым продуктом для больных 
ного тра малокровием и для беременных. Кроме калия и 
) 


железа, в кураге содержатся фосфор, кальций, 
магний, атакже редкие микроэлементы — титан, 
молибден, ванадий, никель. 

Ученые, изучавшие условия жизни ‘долгожи- 
телей некоторых племен, считают что их долго- 
летие и отменное здоровье объясняется тради- 
ционным обильным употреблением абрикосов. 
Например, всего 100 г абрикосов оказывают на 
процесс кроветворения такое же влияние, как 
250 г свежей печени: | 

Лишь тем, кто страдает сахарным диабетом, 
следует ограничить потребление абрикосов, в 
том числе и сушеных: Урюки курага содержат до 


) Ут 43 Й 
сушеном винограде — 
осуди- 


Мусс 
из сухофрукто 


По 100 г кураги, 
сушеных яблок 

и изюма, З'Ст. ЛОЖКИ 
сахара, 1 ст. ложка 
лимонного сока, 

З яйца: 


Сухофруктыіпромыть; 
отварить віводе, 
вынуть, пропустить | 
через мясорубку: 
В полученную массу | 
добавить сахар | 
и лимонный СОК. | 
Взбить яичные белки, 
добавляя віних понем- 
ногу охлажденную 
массу из'сухофруктов. 
Украсить цукатами 

или фруктами из варе- 
нья. Подавать с моло- 
ком или сливками: 


Мусс | 
абрикосовый ! 


200 г кураги, 5'яиц; 
150 г сахара, 25 г сли- 
вочного масла. 


Курагу промыть в теп- 
лой воде, залить водой 
(чтобы только покрыва- 
ла) и проварить минут 
пятнадцать. Вынуть ку- 
рагу, протереть ее 
через сито (можно раз- 
мельчить блендером). 
Полученную массу про- 
варить с сахаром 
в течение 3-5 минут. 
Яичные белки взбить 
в пену, добавить в нее. 
еще горячее абрикос 
вое пюре, выложить 
в форму (предвари- | 
і 


Чернослив ВЫМЫТЬ, — 
размочить В холодной 
воде и удалить косточ- 
ки. Творог протереть 
сквозь сито, смешать 
с манкой, яичными 
желтками, сахаром. 
Очистить грецкие оре- 
хи, поджарить на сково- 
родке и мелко пору- 
бить. Добавить орехи 
в творог. Полученной 


чернослив, положить 
на сковородку, подлить 


в духовке. Подавать 
со сметаной, 


исследов ре нервные клетки от истощения, 


массой нафаршировать 


чуть-чуть воды и запечь 


нева» И его хорошо включать м 

авлению Г МЫ И нервных людей. Соврема 

ания показывают, ЧТО ИЗЮМ Действут 

Но еном ВИНОГ раде содержится больш 

(9 едкого микроэлемента — бора, Г. 

м при лечении и ДЛЯ профила,, 
ау пожилых людей. Кроме тот 
что изюм способен активизиро, 


вать ра о 
у каждого сорта сушеного, винограда оа 
«специализация» — кишмиш (изюм без косточен 


а высокое содержание калия 
1 


белый изюм полезен для желудка и кишечника, В 
темноокрашенном изюме сорта «Изабелла» оў 
держится очень ценный для кроветворения ред. 
кий элемент рубидий, который также очищаетіоо; 
суды от атеросклеротических бляшек. 
Благодаря уникальному сочетанию сахаров, 
изюм обладает мягким обволакивающим дейст 
вием и помогает избавиться от тяжелого кашля. 
При кашле, при бронхите полчашки изюмаразма: 
чивают в воде и едят с молоком перед сном. 00 
охриплости голоса применяют отваризюма: 2070 
ловые ложки кладут в воду (стакан) и варятнам 
оо оао В 
Полчашки изюма о ложку ДОД ОДА 
еза ь — хорошее средств 
я легких. 
а = 
один сухофруқт Бістоміслўлае шм поможет Ӯ, 
заболеваниях се инжир. Он также поле 
особенно при зердочноховзсудиош систе 
Ме, является И при бронхиальной 
ОКазывает проти ким мочегонным! Средої 
кое поре оосцадидепьдок пото 
сала приписывает о ое действие: инж 
есть обра от осООнаСа проти вой 
О 2нИв исследо аниям, что подтвёр 
еми Обладает и вания ученых в этой 00” 
Уничтожает дезинфицирующим дей 
тяжелых м паразитов: | 
потреблять болеваний рекомей 
твует ир, с миндалем 
тв. рошему усвоени" 


особенно ценится 3 


онно 
и” 


нато 


стаканом кипящего молока, настаивают, затем 
протирают через сито и принимают в теплом ви- 
де по 0,5 стакана 3-4 раза в день. 

Не забудьте только об очень важной веши; все 
сухофрукты, которые вы покупаете на рынках и в 
магазинах, обязательно тщательно промывайте 
горячей водой, так как при массовой сушке они 
часто обрабатываются химикатами. 


Конечно же, можно лечиться каким-то одним 


сухофруктом, но лучше каждый день, например на 
полдник, готовить смесь сухофруктов — по 30-40 г 
каждого. Вы заметите, что уже через две недели у 
вас улучшится цвет лица, а ногти и волосы станут 
заметно крепче. Эти внешние признаки подчерк- 


нут важность внутренних позитивных изменений, 


ворения ре 
происходящих во всех органах и клетках тела. 

е ОИ Тем не менее, начиная лечение сухофруктами, 
к. старайтесь понаблюдать за своим организмом. 
Вию Сахар Иногда большое употребление, например, инжира 
ающим дей и фиников может спровоцировать головную: боль. 
ужелого каш Осторожность надо соблюдать и тем, у кого есть 
л изюма? лишний вес: при всех своих достоинствах сухо- 
сном фрукты — достаточно калорийный продукт. Но если 
еред 100 их есть небольшими порциями и при этом обильно 
изюм запивать водой, вы не только не поправитесь, а на- 
и варят ў нў! оборот, похудеете: Ведь практическивсе сухофрук- 
) ой 1 ми (й ты обладают еще одним уникальным СВОЙСТВОМ: 


они действуют как адсорбенты, то есть сначала 
впитывают все токсины, затем под действием воды 
разбухают и, оказывая МЯГКИЙ послабляющий эф- 
фект выводят шлаки из организма. Вдобавок ко 
всему, содержащаяся в сухофруктах глюкоза обес- 
печитвас зарядом бодрости и энергии. 

А любимый в любой семье и всегда популяр- 
ный компот из сухофруктов лучше все же не ва- 
рить. Чтобы сохранить в напитке всејего полезные 
составляющие, надо высыпать промытые сухо- 
фруктыв термос и залитькипятком. Можно залить 
кипятком сухофрукты и В обычной кастрюле. Но 
тогда ее нужно’ плотно закрыть крышкой, затем 
укутать одеялом и оставить на 8-10 часов. Когда 


вода остынет, сухофр 
ми, какесли бы их варили на огне, а компот — осо- 


укты будут такими же мягки — 


Чернослив = 
в молоке 


100 гчернослива, 
1 л молока, 50'г сахара. 


Промыть чернослив, 
вынуть косточки, залить 
кипящим МОЛОКОМ 

и оставить на 1 час. 
Добавив сахар, 
поставить в нежаркую 
духовку. Держать 

в духовке до тех пор, А 
пока на молоке к 
не появится румяная 
пенка. Подавать горя= 
ЧИМ ИЛИ ХОЛОДНЫМ: 


Подготовила 
Лариса Павлова 


дам, и сердцу станет легче, боль 


Ь нельзя. 
рпет прекратится. 


Боль те 


тно всем. 
ЧЫ нить если *% Призовите на помощь диафрагму ст‹ 
ат прада екарства? она работает с сердцем'віоднойіут 9 
под руко 3 ‚нитесь подбо чи 
Даине всегда хочется ряжке Косните доородком т к 
ПИТЬ таблетки. ди, вдохните и задержите дыхание, в 
В этом случае помогут Чуть согните ноги в коленях, Начи е 
упражнения; которые можно найте медленно втягивать живот (на БЕ: 
выполнять и при болях, Три счета). Затем так же медленно 
и для профилактики. ВЫДОХНИТе, расслабьте живот, 30а, 
Предлагаем некоторые А 
из них. ПРИ ГОЛОВНОЙ БОЛИ 
х 
(тибетская гимнастика для улучшения 
кровообращения головного мозга) 
ПРИ БОЛЯХ В СЕРДЦЕ 
+ Утром, не поднимаясь © посте 
Главное — не в 
ть а ое. Лягте ли, как следует потянитесь: соеди 
П т! В 
иться. райтесь успоко- ните руки в замке на затылке С 
тая до десяти, наклоняйте голов} 
вперед, оказывая себе сопротИи 
ление. 10 раз. Ф 
• Растирайте уши ладонями: 208 ма 
® Массируйте указательнымийй® ра: 
цами за ушной раковиной. 20 раа те 
* Внешней стороной боле НЕ 
пальцев массируйте надбро а. (де 
дуги от переносицы кушаміИ оа по 
НО. 20 раз. м 
• В с к ‚ал Ф 
А Торой фалангой больших и 0 за, 
В ие глазные ябло с 
О раз относа и 10/раз к чу, 


• Е 

ое глаза. Перев 
ЛЯД то влево, то вправо: 

ассируйте лицо: сначала 


но 

а и крылья носа, зате 
' щек ако! 

20-30 р к ушным Ра р 


ЎШ 
Ол ) 
че’ Ожите на глазные Я 


ты | 
Ре пальца каждой 


егҷе, боқ 


Диафрагу 
В Одной уу 
Родком гру: 
\те дыхание, 
ленях, наче 
ть ЖИВОТ (6 
же медленю 
живот. 30р 


ля У лучшей!“ 
ого мозга) 


поо 


те вибрирующие движения от носа в 
сторону к ушным раковинам. 10 раз. 
+ Закройте ладонями уши!и посту- 
чите по затылку указательными 
пальцами. 10 раз. 
• Сядьте на коврик, вдохните, на 
выдохе тянитесь руками (ладони 
вверх) к пальцам! ног. 40 раз. 


а: 


+ Ладонями по часовой стрелке 
массируйте коленные суставы: 100 
раз. Это успокаивает нервную сис- 
тему. 


ПРИ БОЛЯХ В ШЕЕ 
(делаются в медленном темпе 
по 10 раз каждое) 


+ Наклоняйте голову вперед-на- 
зад. 

+ Наклоните головук правому пле- 
чу, «перекатите» ее клевому плечу: 
голову поочередно 
р ‚клевомуплечу._ 
ее даводову 


01 


+ Медленно вращайте голое 
кругу — 10 раз вправои 10 раз. 
во, дышите равномерно. 
+ Соединитерукив замокна затыл- 
ке, наклоняйте голову вперед, пре= 
одолевая сопротивление. 10’раз. 
Наклоны можно! сочетать с масса- 
жем шейного отдела позвоночника 
спереди и сзади: спереди — вниз, 
сзади — вверх и вниз: 

+ То же упражнение выполняйте с 
открытым ртом. 


+ Втягивайте голову в’ поднятые 
плечи. 

• Поднимите руки вверх, повора- 
чивайте голову вправо-влево. За- 
тем смотрите назад то через левое, 
то через правое плечо. 

• То же упражнение, но с руками, 
вытянутыми вперед. 

+ Ладони обеих рук приложить к 
правому виску, стараться поворачи- 
вать голову вправо, преодолевая 
сопротивление рук. То же в левую 
сторону. 


ПРИ ОСТЕОХОНДРОЗЕ 


По мнению врачей, самая надежная 
профилактика обострения остео- 
хондроза — постоянный контрол 
за положением своего тела. Ин 


к 
накл 
нюю часть тул и 
айтесь Н сп в е ОЧНИК 
звоночнИКОМ' Ч ве: 
не перегружало”: Е и 
минут как следует по нутьс 
статьи похо 
Е вИЛЬН тоять: Каждые 
о менять позу, а 


мать тяжести. 
е Распределяйте ве 


мерно на обе руки: 
• При подъеме тяжестей все д 


жения выполняйте плавно и осто- 
рожно. При этом следует присесть 
и с прямой спиной выпрямиться, 
спину не сгибать. 

• При подъеме тяжелого груза из- 
бегайте поворотов туловища. 

+ Тяжелый груз носите в рюкзаке, а 
не в сумке. 


с груза равно- 


ви- 


кунд 


вуйте, как растягивается, 


“ отдел позвоночника, о 
ком положении 8.1078 


` выполняйте упражнение | . 
раз в течение дня. Б) 
+ СИДЯ, положите левую Ногу 


правую, обхватите ладонями левое 

колено. Поворачиваите туловище и 
голову вправо-влево. Поменяйте вия 
ноги. По 18 раз. дна 
Активизирует дыхание, кровооб. ТОЯ 
ращение, Уменьшает боли в пояс. ро» 
нице, печени, малом тазу, до 
+ Сядьте на стул, левой ладонью ее 
круговыми движениями растирайте бол 
по часовои стрелке правый плече- пут! 
вой сустав, затем правой ладонью щук 
— левый плечевой сустав. 12/раз! та 
Улучшает кровообращение, нор. бол 
мализует нервную систему, снима: ол 
ет боли в суставах. лен. 
кун 
ДЛЯ УСИЛЕНИЯ КРОВООБРАЩЕНИЯ ТЭ 
ВНУТРЕННИХ ОРГАНОВ ЕС 
При венозном застое и для уси жив 
ния кровообращения внутренних на у 
органов поможет массаж ЖИВО ми | 
Кроме того, он способствует пов ния 
шению иммунитета. ния 
Задача массажа — правильно жен 
обдавить внутренние органы» ОТЫ руйт 
сурая болезненные точки, ота в 
= ие о том, что в этом в. Е = 
крови к сбой, ПОЗЕ етт нор! 

болезнен я обдавли 
ей его участка Уи ея ПРИ 
ления, траняются застой (нед 
ма отивопоказаниямӣ К Г. ни 
жу являются острые И" и бе 


Ци 
онные заболевания. 


пез целается переход к 
так 20 поджелудочной 
алее по «кругу взаи“ 


\ ладони 
›астирайь 
ЗЫЙ плеч 
уй Ладон 
в. 12 раз 
щение; 
ему, СНИ 


г у теу, 
= -) < ДМ 
чаз 
г 
Ка ят 


вия» органов (желудок — двена- 
дцатиперстная кишка — тонкий и 
толстый кишечники). Надо осто- 
рожно, мягко надавливать на живот 
до тех пор, пока не почувствуется 
боль. Тогда нужно остановиться на 
этом месте и держать руку, пока 
больне пройдет. Затем продолжить 
путь по животу, отыскивая следую- 
щую болевую точку. (Массаж про- 
тивопоказан при желчнокаменной 
болезни.) 
+ Лежа на спине с согнутыми в ко- 
ленях ногами, положите правую ру- 
куна правое подреберье и начинай- 
те круговые движения ладонями по 
часовой стрелке, охватывая весь 
живот. Затем расположите кулаки 
на уровне пупка и выполните рука- 
ми ритмичные синхронные движе- 
ния вверх-вниз с'частотой 2 движе- 
ния в секунду (примерно 100 дви- 
жений). После этого мягко масси- 
руйте живот ладонями, двигая их 
горизонтально навстречу друг дру- 
гу. Такой массаж хорошо расслаб- 
ляет спазмированный кишечник и 
нормализует его перистальтику. 


ПРИ ОСЛАБЛЕННЫХ СФИНКТЕРАХ 
(недержание мочи и кала) 


Сидя, положите ладони на колени, 


при вдохе напрягите мышцы ягодиц 
и бедер и втягивайте анус (конец 
прямой кишки), при выдохе рас- 


слабляйте мышцы. 24 раза. 


(пражнение укрепляет мышцы 
тазового дна, У женщин — мышцы 


— Скажите, еслияв этом озере о 
поймаю рыбу, это не будет 
считаться браконьерством? — 
спрашивает приезжий. 

= Нет, это будет считаться чудом. 


– Смотри, я нашел подкову, — 
говорит мальчик сестре. — 

Ты знаешь, что это означает? 
_ Знаю: бегает где-то.бедная 
лошадка босиком. 


— Ты слышал, что при поцелуе 
передается пять миллионов 
микробов? 

_ Но, с другой стороны, 

от стольких жеи избавляешься! 


— Поздравляю! днем рождения! 
_ Огромное спасибо! Вы не 
поверите, но ни один мерзавец, 
кроме вас, не догадался этого 


ДИАЛОГИ - ДИАЛОГИ - ДИАЛОГИ - 


сделать. 


— Дорогой, вынеси, пожалуйста, 
мусор. 

– Ноя только-только присел. 

— А что же ты делал? 

— Лежал. 


_— Мама, а почемуженихи невеста 
держатся за руки? 

— Это такой обычай. Боксеры 
перед боем тоже пожимают друг 
другу руки. 


= Сегодня мы торжественно 
провожаем вас, дорогие 
выпускники, в последний путь, = 
говорит директор школы 
Простите, я хотел сказать: 

на ‘большую’дорогу: 


- ДИАЛОГИ · ДИАЛОГИ: 


— Дорогие гости столицы! 
Мы приветствуем вас в городе, 
где жили Пушкин и Булгаков, рск 
Пастернак и Есенин, Я 
Станиславский и Немирович- . 
Данченко. Садитесь в автоб 


- ДИАЛОГИ 


| минут. 
1 куда же мы 
Навещевой ры < 


| - ДИАЛОГИ 


Как оказалось, 
людис понижен: 
ным давлением 
живут дольше, чем 
с повышенным: 

А зачастую пере- 
живают людей 

ис нормальным 
давлением. 
Правда, гипотони- 
ков нередко муча- 
ют неприятные 
симптомы, 

от которых 
довольно трудно 
избавиться. 


Сначала напомню кое-что о кровя- 
ном давлении. Верхнее давление 


отела а 120/80 мм Ртутног 
НЫХ данных з точненных науч. 
хаи О таетс. | У 
кенцин давление не" “ТО если у 
мужчин Ниже 10 100/60, ау 
Ро00рУетон ГИПотони т Ст, то ди- 
клоны рые еди А 
КЛОНЫ считать алик даж 
ю 
> за 


утрам кружится голова, а'в'ушахнє Е 
приятно «звенит», что! все валится 2 
лу 
из рук и трудно сконцентрирова?® Сл 
внимание, такой врач успокой! л 
«Радуйтесь что у вас не гипер Е 
4 С 
НИЯ, с которой действительно М0 Ес 
Са проблем». 28 
о г 
Ею проще сбить 20007 за 
низ ение, чем привести В пори НИ 
е а 
Ван, С гипотонией п Ми 
кофе Иться чашкой крепчай и х; 
и да или чая, принимают табли г 
Ш 
е консультируются У ПОХ н 


рапев 
тов. р 


5 | 
ипотония, действительно! Ш 


о вялости, слабости, Не 
0-либо делать и таким а 
Мешает активной ТРУ 
оао Но последние’ 
ея ные убеждают: несмо 
подобная! симп! 


во 


приятна, низкое давление увеличи- 
вает продолжительность жизни в 
среднем на 10 лет. Если вы страдае- 
те гипотонией, то вас должен обна- 
дежить тот факт, что стенки ваших 
сосудов остаются здоровыми, а 
следовательно, им не грозит атеро- 
склероз и, более того, ранний ин- 
фаркт или инсульт. 

Лишь изредка за слишком низ- 
ким постоянным давлением скры- 
ваются такие серьезные заболева- 
ния, как сердечная недостаточ- 
ность или дисфункция щитовидной 
железы. Низкое давление также бы- 
вает из-за значительной потери 
крови, например при язве желудка, 
при черепно-мозговых травмах или 
опухолевых процессах. 

Но это редкие явления. Обычно 

в стойком понижении давления ви- 
новаты сосуды. Нормально рабо- 
тающие сосуды при необходимости 
должны быстро сужаться и расши- 
ряться, однако у. гипотоников эта 
реакция замедленна. При всех фор- 
мах гипотонии из-за такой «затор- 
моженности» сосудов кровь пере- 
стает поступать в достаточном ко- 
личестве к органам и тканям. И, как 

следствие, мозг и сердце, недопо- 

лучающие кислород, не в состоянии 

работать в оптимальном режиме. 

Если при этом человек занят сидя- 

чей работой, пьет мало жидкости, а 

за окном погода с резкими колеба- 

ниями температур, то все эти явле- 
ния вкупе приводят к выраженному 
дискомфорту. 

Если вы часто жалуетесь на упа- 
док сил, быструю утомляемость, го- 
ловные боли или головокружение, 
давление не поднимается выше 
105/65 мм рт. ст., аврачиненаходят 
никаких серьезных заболеваний, 

есть проверенный врачебным опы- 


гичную гимнастику — не менее пох 
лучаса нагрузочных движений, в тез 
чение дня находите время для ак- 
тивных прогулок в быстром темпе 
или для легких пробежек. 

Общая нагрузка должна быть не 
менее 15 минут. Всегда заканчивай- 
те пробежки ходьбой, чтобы крово- 
обращение могло восстановиться 
после нагрузки. Через две недели 
такой повышенной двигательной 
активности ваше давление немного 
повысится — всего на 10-15 мм, но 
вы почувствуете себя намного луч- 
ше. Чтобы стабилизировать давле- 
ние на длительный срок, эти физи- 
ческие нагрузки вамі придется по- 
степенно увеличивать. 

Людям, страдающим гипотони- 
ей, пассивный отдых, вроде лежа- 
ния перед телевизором на диване, 
противопоказан. Гипотоники долж- 
ны руководствоваться девизом: 
«Расслабление через движение». 

Дело в том, что различные виды 
медитаций, или аутогенная трени- 
ровка, направлены нато, чтобы ус- 
покоить нервную систему и орга- 
низм в целом, но одновременно они 
снижают артериальное давление. 
Поскольку оно у вас и так низкое, 
вам необходимо иное — расслабле- 
ние через движение. Когда вы хоти- 
те отдохнуть и расслабиться, от- 
правляйтесь на прогулку. Движение 
способствует удалению продуктов 
обмена, которые! накапливаются в 
организме, а главное, стабилизиру- 
ется работа сердца и сосудов. 

Движение с утра и до вечера — 
вот простой, но действенный ме- 
тод, с помощью которого вы подни- 
мете свое давление. Не лежи по 
утрам! в постели, сразу, начинай 
двигаться. Едва проснув Ь 
митесь «лежачей» гимн: 
ру! 


А е. 


те носки по направлен" А 
Вращайте подняты 
ками, сделайте «86 
сядьте, согните РУК 
те на высоте пл 
вместе, делая ГУУ, 
дите руки перед 0 си: 
дох. В положении ате НОС 
ги и согните их, тя айте 
встаньте, сдел 
ням. Медленно ках, 
кахи 10 — напят 
10 шагов нанос ломе: 
Следите, чтобы все тело 7а 
пряжено. Затем начинайте обычну е 
утреннюю зарядку, включая в А. А 
упражнения с активными энергич 
ными элементами. 

Важно добиться, чтобы орга- 
низм «ожил», — тогда давление уже 
не упадет, и можно будет обойтись 
без привычного кофе. После двух 
недель регулярной тренировки ва- 
ше давление стабилизируется, по- 
тому что более активно начнут 
функционировать все сосуды, 
вплоть до мельчайших капилляров. 
Небольшие встряски посреди рабо- 
чего дня и хотя бы дважды в неделю 
плавание в бассейне или занятия 
шейпингом повысят уровень адре- 
налина в крови, а это в данном слу- 
чае — залог стабильного артери- 
ального давления. 

ы по-особому пи- 


таться. И прежде всего, это касает- 


ся соли. В отличие от гипертоников 
Й 


ать себя в 


блюд. Дело 
ХОдящий в со- 


секреции, активизируют органу; 
немного сужают сосуды и повы 
ют давление. — н 

Вот простой рецепт острого и: 
па, приготовленного «на скорую 4 
ку», без каких-либо СЛОЖНЫХ ингре, 
диентов, который даже не Надова 
рить. 

Вам понадобится: овощной 
бульон, например’ от сваренной 
цветной капусты, 1 ст. ложка масла, 
1 ст ложка муки, стакан’ молока 
соль, пучок зелени, перец, немного 
домашних сухариков. 

Масло растопите в кастрюле, 
добавьте муку и перемешайте. До- 
бавьте молоко, бульон, ‘посолите, 
Зелень мелко порубите, положитев 
кастрюлю и поставьте на’ огонь, 
Энергично мешайте, пока суп не 
станет однородным. Но он не’ дол» 
жен закипеть, иначе потеряются 
вкус и аромат. Когда суп станетго- 
рячим, поперчите его, посыпьте 
крупно нарезанной зеленью. К сто- 
лу подавайте с сухариками. 

Чтобы ваша трапезаібыла! более 
пикантной, а давлениееще немного 
повысилось, приготовьте розмари" 
новое вино. В бутылку белого поту! 
сладкого вина добавьте НеМНОЮ 
свежих или высушенных листве 
розмарина. Плотно закройте бУ" 
Ку и поставьте настаиваться На 07 
дней. Вино можно процедить ие 
пивать ежедневно перед 0649 
или ужином по: 1001 а 

Вы скажете: кофе также ПОМ 
ет при пониженном давлений 29 
Так, но кофеин слишком сИЛЬН0& и. 
Я работу сердечно:о00 дд 
Застави смеа напружа , 
нием а сшрезиериаш ити" 
ее почки. Е Е 
ть пе способны ис 
аа 0 ение, но лишьн я" 
анском то же относится, 

У. После бокала 


В кастр 
е мешайте. | 
ьон, посол 
дте, положи 
вьте на 0 
е, пока о 
‚ Но он ней 
‚че потер! 


ского человек чувствует бодрость и 
подъем сил, но возбуждающий эф- 
фект напитка проходит через не- 
сколько минут. 

А вот розмарин действует как 
лечебное средство: он стимулирует 
жизненные силы, поднимает давле- 
ние и помогает при хронической ус- 
талости. 

Полезно с утра делать целебные 
ванночки для рук с розмарином. За- 
лейте 20 г сушеных листьев розма- 
рина 0,5 литра воды. Доведите до 
кипения и дайте настояться в тече- 
ние 30 минут, процедите. Возьмите 
два тазика с горячей и холодной во- 
дой. Разделите розмариновый на- 
стой поровну и налейте в тазики. 
Опускайте руки по локоть в холод- 

ную и горячую воду, заканчивая про- 
цедуру всегда. холодной водой. Ван- 
ночки с розмарином! отлично укре- 
пят ваши сосуды и помогут давле- 
нию оставаться на должном уровне. 
Тем не менее бывают ситуации, 
когда давление неожиданно сильно 
падает. Какие меры принять тогда? 
Прежде чем пить свой традици- 
— онный кофе, попробуйте лучше по- 


есть. Затем пройди- 
тесь на цыпочках, с на- 
пряжением делая кру- 
говые движения! рука- 
ми, затем разводя ру- 
ки в стороны. Потря- 
сите кисти рук, подни- 
мите их вверх. Такое 
упражнение напрягает 
мышцы, сосуды сужа- 
ются, и в них создает- 
ся более высокое дав- 
ление. 

Попробуйте также 
чистить зубы, стоя на 
цыпочках. Постарай- 
тесь сохранить эту по- 
зу, в которой напряга- 
ются все мышцы и с0- 
суды тела, хотя бы три-четыре ми- 
нуты. Подойдите к стене, на уровне 
груди вытяните руки вперед, плечи 
с напряжением опустите вниз. На- 
чинайте мягко, затем сильнее да- 
вить ладонями на стену. Лягте на 
пол на спину так, чтобы можно было 
упереться ступнями в шкаф или 
стену. Давите попеременно каж- 
дой ногой, ощущая в мышцах голе- 
ни и бедер сильное напряжение. 
Поднимите ноги и сделайте основ- 
ное упражнение от низкого давле- 
ния — «велосипед». 

Все упражнения делайте осто- 
рожно и следите за своим самочув- 
ствием. Старайтесь, чтобы они при- 
носили вам бодрость и удовольст- 
вие, ничего не делайте через силу. 
Нои не жалейте себя чересчур. Ес- 
ли при каждом понижении давления 
ложиться и лежать, то организм 
привыкнет и будет требовать все 
более и более длительной непод- 
вижности, что, конечно же, при ги- 
потонии не принесет желаемого 
эффекта. Движение — лучший спо: 


соб борьбы с гипотонией.. 
та е "7 


20.7 АМИ 


ба 
Татьяна Абрамо 


многие, нон 


это получае 
Известный 


врач-диетолог. 
Галина Ивановна 
Поскребышева | 


дает советы, как, 


не прибегая к строгим 


Прежде всего надо решить, сколь- 
ко килограммов вы хотите сбро- 
сить. Предлагаю воспользоваться 
методикой немецкого профессо- 
ра КБорнхардта. Умножьге свой 
рост (см) на объем груди (см) и 
результат поделите на 255. Полу- 
чится вес (кг), соответствующий 
норме, то есть к нему и надо стре- 
миться. (Если его еще уменьшить 
на 10%, то это уже будет идеаль- 
ный вес.) Теперь встаньте на весы 
и, как говорится, почувствуйте 
разницу. 

Итак, как же сбросить эти ки- 
лограммы? Вот что советует Гали- 
на Ивановна Поскребышева. 

Ф Заведите правило — ХОДИТЬ В 
магазин только на сытый желу- 
док. По статистике, если человек 
идет за продукта ми голодным, ТО 
он покупает в три раза больше, 
чем ему нужно. Составьте список 
того, что необходимо купить, и 
небродите без цели по торговым 
рядам. 
+ Сократите общее количество 
потребляемой пищи. Возьмите 
книжечку или блокнот и поста- 
райтесь в течение недели запи- 
сывать все, что и сколько вы съе- 
даете не только на завтрак, обед 
и ужин, но и между этими основ- 
ными трапезами. Сами увидите, 
что ваше меню требует коррек- 
тировки. Что-то наверняка мож- 
но заменить малокалорийными 
продуктами, что-то) вообще ис- 
ключить из рациона. Поступая 
таким образом, вы постепенно 
приучите свой желудок получать 
меньше. 
* Готовьте ровно половину от то- 
то, сколько, как вам кажется, было 
бы достаточным для сытного ужи- 
На (обеда, завтрака). А вместо вто- 
рой половины ставьте на стол све- 
жие фрукты. Так вы не только по- 


худесте, но и обеспечите оргаз 
низм витаминами. 

+ Неодевайтесь слишком тепло и 
старайтесь, чтобы в квартире не 
было слишком жарко. Если сумее- 
те снизить температуру в доме 
всего на один градус, то в день бу- 
дете терять по 50`калорий. Кроме 
того, старайтесь время от време- 
ни есть холодную пищу. Как объ- 
ясняет Галина Ивановна, желудок 
никогда не начнет переваривать 
пищу, температура которой ниже 
температуры тела. Следовательно, 
организму нужно затратить до- 
полнительную энергию на нагрев 
пищи, поэтому уйдут лишние ка- 
лории. Калории расходуются и 
тогда, когда вы принимаете про- 
хладе ІЫЙ душ, 

+ Сделайте своей привычкой за 
15 минут доеды выпивать стакан 
теплой кипяченой, а еще лучше 
минеральной воды (она обесие- 
чит организм минеральными 
веществами и улучшит пищева- 
рение). 

+ Утром натощак съедайте хотя 
бы немного овощей или фруктов, 
так какони содержат пектин (рас- 
тительное желирующее вещест- 
во) — составную часть балласт- 
ных веществ. Это также улучшит 
пищеварение. 

Идеальная закуска перед каж- 
дой едой — яблоки. Одного будет 
достаточно, чтобы подготовить 
желудок к принятию пищи. Ябло- 
ки низкокалорийны и содержат 
необходимые витамины. Кроме 
того, они успокаивают нервы и 
отбивают желание съесть перед 
едой что-нибудь сладкое. 

+ Ешьте больше пищи, содержа- 
щей клетчатку. Включите в свой 
ежедневный рацион блюда из вы- 
моченных в молоке овсяных 
хлопьев, сырые или высушенные | 


аты ИЗ 
1, тертые Орех? сы сот- 
овощей, хлеб грубого п 
рубями, Такая богатая Я 
ми веществами пища, 
желудочно-кишечный 
часов. Равное К 
содержащей мал 
ществ, с трудом 
аф рУ обствуя о 
организме жира и оодар 
приятные условия М п 
пя и гниения. 
о перекусывать МЭХ 1у 
приемами пищи, НО ЭТО должны 
быть не кофе с бутербродом или 
чай с булочкой, а, К примеру, хру- 
стящие хлебцы с творогом и салат 
из тертой на крупной терке мор- 
кови. Когда особенно одолевает 
тяга к сладкому, ешьте сухофрук- 
ты. Благодаря таким перекусам, к 
основномуприему пищи вы не бу 
дете СИЛЬНО ГОЛОДНЫ, поэтому 
съедите меньше. 
• Старайтесь есть блюда, состоя- 
щие из сырой растительной пи- 
щи. Это всевозможные салаты — 
из моркови, свеклы, капусты, ре- 
пы, редьки, помидоров, огурцов, 
перца. Они малокалорийны и со- 
ое витамины и 
сщества. (Однако 
при хроническом колите их а 
вводить постепенно и осторс А 
но.) Незабывайте и об отв: ОЖ 
отварных и 
тушеных овощах — некот 
орые из 


них лучше усв 
аивают 
таком виде, отся и 


ля. благо- 
оцессов 


менно в 


„эктов, а Все потому, чт, 
НОВЫМ продуктом их питан 
является рыба, 
Д страивайте разгрузочные С 
ея молочный, кефирный, творох 
ный, морковный, помидорны 
ри совый. Рис, например, содер, 
жит мало натрия (а натрий, ак 
известно, задерживает Жидкость) 
и много калия, который Усилива. 
ет действие всех мочегонных 
средств. Кроме ТОГО, в рисе мною 
клетчатки, являющейся сорбен. 
том. Если хотя бы раз в две недели 
устраивать рисовый день и пить 
только минеральную воду, то 
можно не только. потерять 1-15 
кг но и очистить организм от 
шлаков, а также помочь сердеч- 
ной мышце (ей для нормальной 
работы не ›бходим калий). 
+ Разв неделю совсем откажетесь 
отеды и пейте только соки. Нужно 
выпить литр овощного или фрук 
тового сока можно одного 0р 
та, например яблочного, а МОЖНО 
делать смеси — капустно-морко* 
ные, огуречно-помидорны®, све: 
кольно-яблочные. При этом МОЖ 
но пить минеральную воду Ч 
из лечебных трав (мяты ИЛИ д): 
шицы, ромашки или зверобоя 0 
любых количествах. 
• Ограничьте потребление 0 
ли. Нашему организму сжедней 
но нужно всего лишь 5-71 пов 
ренной соли. Если человек а 
мается спортом и интенс | 
потеет — то не более 201 
ток соли может задержив 
а низие воду, что Сп000 
здоровой полноте: 
асо соли можно ий 
т, звссвозмое Е 
раро АБАШ витаминР’. 
—Певарен вещества, УЛ 
степени ие, а по вкусу 
компенси 


инфа! 


воду, лу 
ять 1-15 
ЛНИЗМ от 
ь сердеь 
рмальной 


ток соли. Особенно полезны им- 
бирь, мускат, шафран, тмин, гор- 
чица, твоздика, корица, а также 
соль заменят хрен и чеснок. 
+ Обеспечьте достаточное посту- 
пление в организм витамина Вт 
(тиамина). Диетологи заметили, 
что у людей, которым все время 
хочется есть, в организме не хва- 
тает витамина Ву. Дело в том, что 
этот витамин необходим для пе- 
реработки углеводов. Поскольку 
организм не может самостоятель- 
но его вырабатывать, он должен 
поступать с продуктами питания. 
При недостатке тиамина интен- 
сивно образуются жировые отло- 
жения, а уровень содержания са- 
хара В крови остается низким, в 
результате чего человек чувствует 
себя толодным, Больше всего тиа- 
мина в молоке, яйцах, чесноке, 
петрушке, репчатом луке, сое. 
+ Введите в свой рацион сою. 
Она наполовину состоит из рас- 
тительных белков и практически 
не содержит холестерина. На со- 
евом масле можно готовить вто- 
рые блюда. К тому же соя оказыва- 
ет благоприятное воздействие на 
иммунную систему. 
+ Обходите за версту кондитер- 
ские магазины. Если это сложно, 
перед тем как съесть пирожное 
или кусок пирога, выполните тя- 
желую физическую работу по до- 
му — постирайте или погладьте 
белье, разморозьте холодильник, 
пропылесосьте ковры, 

Если уж очень хочется сладень- 
кого, съешьте немного меда (если, 
конечно, нет на него аллергии). 

. ажды в неделю попробуйте 


оне ай 


• Постарайтесь как можно доль 
ше пережевывать пищу. Тщатель- _ 
но пережеванная пища, разбухая в 
желудке, займет большее про- 
странство, благодаря чему быст- 
рее возникнет ощущение сыто- 
сти. Плохо пережеванная пища, 
как правило, съедается в большем 
количестве, вследствие чего в тка= 
нях откладываются жиры. 

• Раньше ложитесь спать. Когда 
вы перестраиваете свой рацион 
питания, организму нужно боль- 
ше отдыхать. 

• Займитесь аутотренингом. 
Сформулируйте ваше желание в 
одном предложении, например: 
«Я хочу отказаться от сладкого». 
Вечером перед сном напишите 
это утверждение на листе бумаги 
10 раз, а каждое утро, просыпа- 
ясь, произнесите его вслух также 
10 раз. Постепенно ваше стрем- 
ление отказаться от сладкого 
проникнет в подсознание и будет 
восприниматься, как само собой 
разумеющееся. 

• Для самоконтроля постройте 
график: по вертикальной оси — 
ваш вес, по горизонтальной — 
дни. Видеть результат очень важ- 
но, ведь успехи, как известно, ок- 
рыляют, Если кривая медленно, но 
верно идет вниз, значит, вы на 
правильном пути. Если же кривая 
даст скачок вверх — пишите объ- 
яснительную записку. | 


Зил 


мни в мочевом т Р 
ему 7 лет, ка ау бй Узыре Ре: 
а (то мм в диаметр ), и задерживак Эб 
о размера отжжение в мочеточнике? Диагноз черо 2 
еис03д х ь знает на б; 
мочеиспускании, Если кто нибуд Родные бред. с 
болез! шите, пожалуйста» 
$ ить камни, напи ао оврё! 
раствор Попова ГА. Саратовская обл, м: 
п. Красный Октябрь, 1 во 1? 
Первомайская ул. 36-6 наю С 
Ф 
7 горчи! 
ться большой палец на левой | 
22 «У меня стал плохо сгибать имет Иру- | такде 
поставил диагноз «стенозирующ ментит», кии Пп‹ 
ке. Хирург физиотерапию: магнит и ультразвук, но что-то’ не ФН 
М огает. До операции доводить не хочется. Если кто- деть т 
очень 21. ; х 
нибудь сталкивался с аналогичной проблемой, отзовитесь», ФЕ 
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е Ой из настоек: календуль! 9 дв | 
Для этого надо наклониться Н 02 
в, носо стить ЧР 
у м втянуть ее и выпу ерё? У 
У. Отсморкаться поперемен вау Мок 
Разаів день Тот 


еч ь 

о ГО или оливкового масла взято 

дневно и ЭГО багульника. Настояте 5:5 
Я Збалтывая. Процедить, 07% 


в кажд г по 
е более недели) Ую ноздрю, затем : 


+ По 5 капель закапывать в нос сок столетника или каланхоэ пе 
каждые 2 часа (3-4 дня). а 
+ Закапывать в нос свежий сок свеклы с добавлением меда (3:1). к 
+ Закапывать в каждую ноздрю по 3-5 капель ментолового масла. Од- 
новременно смазать маслом лоб, виски, за ушами, нос. Можно ментоло- 
вое масло пополам смешать с камфарным маслом. Помогает при начи- 
нающемся насморке. 
+ Смочить 4 горчичника (по 2 на каждую ногу) теплой водой и сложить 
9 левой ў горчицей друг к другу, прибинтовать к пяткам, надеть шерстяные носки. 
ы Так держать не менее 2 часов. Снять горчичники, опять надеть теплыенос- 
Ни | ки и походить по комнате не менее 10 минут. Лучше делать перед сном. 
| + Намочить тряпочку в керосине, отжать и положить на подошвы. На- 
ЗОвитесь, детьтеплые шерстяные носки и тепло укутать ноги. 
у + Натереть лук и чеснок, перемешать. 2 ст. ложки смеси положить в су- 
тербург хой стакан. Стакан поставить в кружку с горячей водой и закрыть его. во- 
ронкой из плотной бумаги. Узкий конец приложить кносуи вдыхать каждой 
мне диаго ноздрей по 10 минут (3-4 раза в день). 


МИ «Тянет ні Екатерина Ивановна Морозова, 
лю. По сова) Московская область 


‘и перед сном 
репараты=# От ангины, от кашля 1 
| ( + Полоскать горло яблочным уксусом (1 ч. ложка на стакан теплой кипя- 
ать не мот, ченой воды) или теплым солевым раствором (1 ч. ложка на 1/2 стаканаки- 
эт какие-тоб® пяченой воды). 
‘дать. + 1 ст ложку сосновых почек заварить стаканом кипятка. Настоять, укутав, 
атолье8® 30-40 минут, процедить. Принимать по 1-2 глотка при позывах на кашель. 

+ 1 ст ложку сухих цветов бузины заварить 0,5 л кипятка. Настоять, уку- 
тав, 30-40 минут, процедить. Делать настой вечером. Пить на ночь по 1-2 
чашки в теплом виде с сахаром или медом с добавлением молока. 

+ Смешать 2 ст. ложки сливочного масла, 2 желтка свежих диетических 
яиц, 1 ч. ложку пшеничной муки, 2ч. ложки меда, 1ч. ложку корня солодки. 
} Принимать по 1 ч. ложке несколько раз в день. 
| + 1 ст. ложку сухих листьев подорожника залить стаканом кипятка. На- 
стоять, укутав, 2 часа, процедить. Принимать по 1 ст. ложке 4 раза в день за 
20 минут до еды или при приступах кашля. 

+ 1 стакан плодов калины красной залить 1 лгорячей воды, кипятить 10 ми- 
нут, процедить, добавить 3 ст. ложки меда. Пить по 1/2 стакана 3-4 раза в день. 

Татьяна Булычева, Нижний Новгород, 


| 
| 
| 


Средство от мозолей | 
(для Лагутиной Елены — №2 за 2005 г.) І 
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ое мамы былатакая же напасть. Я где-то прочитала, 
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рубрику 
ведет 
Татьяна 
Сахарчук, 
кандидат 
медицинских 
наук 


ималиста 


| 
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«Мне 88 лет, у меня повышенная потливость, кото- 
рая очень мешает жить Хотелось бы узнать, каковы 
причины потения. Слышал о заболевании, которое на- 
зывается гидраденит. Расскажите, пожалуйста, о НЕМ 
подробнее». 
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А.Н.Бебяков, пос. Львовский 
Московской обл 


Б 
|| 
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н, ГИДРАДЕНИТ 
т (отгреч. «гидрос» — пот, «аден» — железа, «08 
сп А = Б = м . 
аление) — это гнойное воспаление потовых желез: 0 
довольно часто встречается у 


З 10: 
Р людей среднего воз аста У 
жилых — реже, т {ей среднего возр 


шечных ее р пожилом возрасте функция К. 
(апокринных) постепенно У 

мы и теменив заболевания е3]: 

ые протоки а попадания в потовую ной 
располагают микробов (чаще стафилоко 
адны В подмышеч Повышенная потливость, ОПР” у 
аз ных впадинах (образующиеся „в 
ее НИ грязи, а также сахарны осї 


рез выводн 
этому. пре д 
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При о! 
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ввести 
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Чтс 
рукой 
«Косы+ 


2тливость, А 
5ы узнать кй 
ании, которо 
‚ожалуйстай 


диаметре и значительно выступать под кожей, причем кожа над ним 


Б: 


становится багрово-красной. Нарушается сон, повышается температу- 
ратела, появляются озноб и головная боль. к 

Через какое-то время узел размягчается и вскрывается с выделением 
гноя. Стержня в центре узелка, как при некоторых других гнойниках 
(фурункулах), не бывает. На месте ранки образуется рубец. Весь этот 
процесс длится 10-15 дней. 

Инфекция с одной потовой железы может перейти на соседнюю, 
иногда в процесс одна за другой вовлекаются сразу несколько желез. 
Болезнь принимает хроническую форму. 

Похожую картину может дать другое заболевание = лимфаденит 
(воспаление лимфатических желез). Но, в отличие от лимфаденита, 
при гидрадените узел имеет больший размер, он, как правило, более 
поверхностный, а сам процесс протекает острее и заканчивается быст- 
рее. К тому же «созревший» узел при гидрадените обладает характер- 
ной формой — с заостренным верхом (в виде соска), 


Лечение 
При обнаружении у себя признаков гидраденита следует обратиться к 
хирургу. При размягчении узла врач может откачать гной шприцем и 
ввести в полость гнойника антибиотики. Иногда делается небольшой 
разрез — тогда гной будет выходить сам. Кроме того, врач может назна- 
чить физиотерапию: УФО, УВЧ. 

Чтобы инфекция не распространялась на другие участки, двигать 
рукой с больной стороны нежелательно. Поэтому на руку надевают 
«косынку» — повязку через плечо. 

В домашних условиях (если вскрывать узел еще не пора) кожу в 
области поражения обрабатывают спиртом (чистым или камфар- 
ным). На плотный узел прикладывают чистый ихтиол для его более 
быстрого размягчения и выхода из него гноя. В зависимости от ста- 
дии процесса накладывают различные повязки с растворами и мазя- 


ми, (Сейчас появился хороший препарат для таких повязок из сока 
хвойных деревьев Сибири — «Абисил».) 


Профилактика 
Чтобы не было повторений (рецидива) заболевания, необходимо со- 
блюдать правила гигиены: ежедневно обмывать с мылом подмышеч- 
ные впадины, пользоваться дезодорантами. Не желательно носить 


ВИ 
ышеч- 
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ЧБ Әр 
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ание должно быть с д 
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ИИ день СОЛО! У; У на . 
выпить на следующи 
ЫПИ а 19 


чение месяца: Е 

Полезнь сок облепихи с С 
а также сок ал09 И настойка ж 
з ТИ повышен 


только при отсутстВ! 


ОВНИК 
через 


ахаром (2: 1), но не более 2ч. ложекада 


епьшеня (женьшень можно примени 
ного артериального давления), 


ГИПЕРГИДРОЗ 


Так называется повышенное потоотделение. Физиологический Гипер. 
гидроз бывает у любого здорового человека в жаркую погоду, при фе 
зической работе, употреблении острых приправ и при некоторых эм 
ологический гипергидроз часто встречает 


оксикациях (туберкулезе, хлами: 


циональных реакциях. Па’ 
ся при хронических инфекциях и инт 
диозе, хроническом тонзиллите пиелонефрите и др.). В этих случая 
он сочетается с сильной слабостью, иногда — с незначительно пов: 
шенной температурой по вечерам. После лечения он исчезает. 

В пожилом возрасте, когда снижена моторика кишечника и защиг 
ная функция печени, причиной интоксикации и потливости Мот 
ое ад Кроме того, у пожилых людей гипергидо 

а онизме. Чрезмерная потливость может быть при 


знаком повышенной < м 
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ютгеморроем, 
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ие. н что мужчины чаще, 
37, РУ инфа чем женщины: 
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3 (0) ей В последнее время 
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чительно 
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_ дами спорта, требующими бол! 
демо чаду я 


Геморрой — это варикозное расширение вен 
прямой кишки. Эти вены, илительца, за их фор- 
му называют кавернозными (пещеристыми). Та- 
кая их структура способствует варикозному рас- 
ширению. Кроме того, на конечном участке пря- 
мой кишки между артериями и венами много со- 
единяющих их между собой сосудов — так назы- 
ваемых анастомозов. При повышенном давле- 
нии в артериях (при натуживании, стоячей рабо- 
те) кровь, минуя капилляры, сразу попадает по 
анастамозам івівены, вследствие чего они пере- 
полняются кровью, могут расширяя ‚и вы- 
пасть из заднего прохода. самом 

зом ранее 
ПРИЧИНЫ ВОЗНИКНОВЕНИЯ | 


К факторам, спобобетвующим развиди 


елзсая работа: стоя, увлечение ‹ Л 


Предостережения: 

• не вправляйте сами 
выпавшие узлы — 

это может привести 
ких разрыву и обильно- 
мукровотечению. 

* при дефекации ста- 
райтесь сильно 

не напрягаться, после 
каждой дефекации 
подмывайте промеж- 
ность и смазывайте 
область ануса мазью 
рекомендованной 
врачом; 

+ не пользуйтесь жест- 
кой туалетной бумагой: 
* невводите свечи ' 
слишком глубоко 


ы ИЛ поносы, злоупотреблен 
ор й, алкоголем (в том числе пиво] 
остро АН ием некоторых лекарств, ос 
лезосодержащих, слабительных, 
оме того, К геморрою могут прве 
(плод по мере своего ро, 
лого таза, затрудняя тем са, 
его), а также опухоли, 


ьной стадии заболевания появляются 

В А от в низу живота, зуд, жжение в обла; 
ааа боли при дефекации. На кале часто по- 
А я алая кровь в виде прожилок или может 
а более обильное ее выделение после опо: 

Ы 

й КИШКИ. 

ожнения прямо 
Р Неприятное осложнение геморроя — выпа: 
дение узлов, имеющих свойство быстро воспа» 
ляться или, еще хуже, тромбироваться, и тогда 
без оперативного вмешательства не обойтись, 


ПРОФИЛАКТИКА ЗАБОЛЕВАНИЯ 


Прежде всего, нужно полноценно питаться. Пред: 
почтение следует отдавать черному хлебу, кашан 
(овсяной, гречневой), кисломолочным продуктам 
(кефиру, простокваше, йогурту, ряженке), сыры 
овощам, а также дыне, тыкве, инжиру. Однако 
помните: фасоль, горох, чечевица, нуп 010004 
соя обладают свойством вызывать повышен? 
газообразование. Не увлекайтесь и мучныМи А 
делиями, а также цельным молоком: Кроме Е 
не забывайте, что растительная клетчатка и 
привести к обострению гастрита, язвенной 
Лезни, вздутию кишечника, поносам. ций 
Если нет особых врачебных рекомен 20: 
11 Нужно не менее 2 л жидкости!в день? и 
ый супы. Но не нужно увлекаться разли мі 
ами, минеральными и так называ хок 
НИЯ. мы водами СКО и всей 
Соответств и на этикетках бутлон 
Б т качеству их со, держи И е? 
Д0чНо-кише дить за правильной р Е 0р0 
Поносов (ОГО тракта, не допуска . 
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орроя — вт 
> быстро вож 
оваться, ит 
за не обойти» 


рафинированным подсолнечным маслом к со- 

комлимона, добавить соль и ‘сахар по вкусу; 

+ вареную свеклу, морскую капусту, кальмары, 

зеленый лук, укроп, петрушку заправить «лег- 

ким» майонезом, 

• сушеную дыню} яблоки, разбухшие: овсяные 
хлопья, отвар льняного семени смешать с медом 
и посыпать измельченным фундуком; 

+ при упорных запорах смешать по 100 гинжира, 
чернослива, миндальных орехов, по 50 г алоэ и 
меда, дать настояться 2 дня и принимать по сто- 
ловой ложке З раза в день до еды; 

«из трав при запорах помогают донник, мелис- 
са, подорожник, кипрей, укроп, ромашка, корни 
валерианы, кора крушины, сенна в виде настоев; 
+ смешать 20 г сенны, 10 гкорня солодки, по 15 г 
тысячелистника и семян кориандра, залить 
300 мл кипятка, настоять 1-1,5 часа и пить на 
ночь по половине стакана по мере надобности; 
+ смешать по 25 гсока красной смородины и со- 
ка рябины, по 50 гсока крыжовника и тыквы, пить 


вечером за час до еды, это готовит кишечник к 
опорожнению утром. 

В качестве закрепляющих средств (если 
диарея не инфекционная) можно воспользо- 
ваться известными закрепляющими препарата- 
ми. Из рациона следует исключить раститель- 
ную клетчатку, кисломолочные: продукты, жи- 
вотные жиры, углекислые напитки, алкоголь, 
какао, шоколад. Вполне допустимы вареный 
рис, белый хлеб, манная каша, яйца вкрутую, 
отварное мясо, птица, рыба (судак, треска), ки- 
сель из черники, чай черных и зеленых сортов. 
В период улучшения не возбраняются овощи и 
фрукты. 

Из лекарственных трав при жидком! стуле 
подойдут кровохлебка, зверобой, репешок, ка- 
лендула, кора дуба, ольховые шишки, корень 
калгана, а также черная смородина, шиповник, 


черника, черемуха, барбарис в виде настоев и 
отваров. 


ЛЕЧЕНИЕ ГЕМОРРОЯ 


да появлении явных признаков геморроя 

и Е способы лечения: 

ЕЕ проход можно поставить свечку с об- 

и маслом, а если есть жжение или зуд 
‘ъного отверстия — то свечи с новокаином 


в анальное отверстие, 
иначе они окажутся 
в прямой кишке и будут 
бесполезными; 
+ не сидите долго 
на мягких стульях, 
креслах, диванах, осо- 
бенно обтянутых кожей, 
они создают в области 
ягодиц парниковый 
эффект, а вот резино- 
вый подкладной круг 
может пригодиться; 
• помните, что езда 
на лошади, велосипеде 
приводит к приливу. 
крови к прямой кишке, 
а это, в свою очередь, 
служит провоцирую- 
щим моментом 
для возникновения 
геморроя, к его обост- 
рению или к тромбозу. 
Чередуйте движения 
и отдых; 
• не посещайте слиш- 
ком жарких саун 
и бань, не принимайте 
горячих ванн; 
+ в случае обильного 
окрашивания кала 
кровью и явного крово- 
течения, длительного 
поноса или запора, 
постоянных болей 
в области ануса, немо- 
тивированного похуде- 
ния, анемии срочно 
обратитесь к врачу! 
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и такие методы, 
как прошивание сосу- 
дистых ножек, их ЛИГИ- 
рование (перевязка), 
введение склерозирую- 
щих веществ в узлы, 
открытое и закрытое 

их удаление. 

В настоящий момент 
самый надежный метод других трав; 


вших и воспаленных узлах в качеств 
размягчающего средства можно использова 
растолченные ягоды паслена; 

+ ДЛЯ лечения геморроя широко используютя 
лечебные клизмочки с маслом кедра, облепихи 
шиповника, какао. Хорошим заживляющим ДЕК 
ствием обладают микроклизмы с настоем мяты 
ромашки, коры дуба, зверобоя, бессмертна 
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Созревание женщины запрограммировано при- 
родой на длительный срок. Наиболее важный 
период ее развития — так называемый пубер- 
татный возраст, который длится от 10 до 16 лет. 
В это время происходит окончательное созре- 
вание не только половых органов, но и всех важ- 
нейших систем организма, меняются функции 
эндокринных желез. Под влиянием этих измене- 
ний усиливается деятельность яичников, увели- 

чиваются темпы роста девочки, появляются вто- 

ричные половые признаки и наконец устанавли- 

вается новый, более сложный уровень взаимо- 

отношений в эндокринной системе, обеспечи- 

вающей созревание яйцеклетки и возможность 

возникновения беременности. 

Пубертатный период условно делят на две фа- 
зы. Первая фаза — от 10 до 13 лет. В этом возрас- 
те под влиянием увеличения содержания гонадо- 
тропинов вкрови девочки в ее яичниках интенсив- 


Полезные 
привычки 


Чтобы избежать 
воспалительных за 


леваний половых 
органов У девочеқ необ- 
ходимо сраннег0 603- 
раста воспитывать 
Уних потребность 

в гигиенических проце- 

дурах. Когда такие 

привычки сформирова- 
ны в детстве, в каких 
быусловиях в дальней- 
шем ни оказалась 
женщина, онаотних 
неоткажется. 


б0- 


ся количество клеток, в 
› ВЫде 
ды: С.началом пубертатног 
ется продукция мужских поло ио, 
рогенов! способствующих ВЫХ т 
ом белков, развитию мубкулатуо 
а тела (девочка за год И ух, 
пережая в росте своих рове іт 
мальчиков), появлению волос на лобкеи в ЗАХ 
шечных впадинах. В это время начинают Одуы, 
ваться молочные железы. раз, 
_ Иногда У девочек заметна асимметрия, 
на грудная железа заметно больше, ча) 
Подростки, которые и так критично ото ў 
своей внешности, воспринимают это как се { 
езный дефект. рь. 
— Пусть девочки не страдают и не пугаютя 
При разных размерах молочные железы, тене 
менее, имеют одинаковый уровень развития 
Пройдет немного времени, и «отстававшая» хех 
за будет расти быстрее, асимметрия сгладится 
— Когда должна наступить первая мено. 
руация? 
КАА происходит в 12-13 лет. Вт 
периода и е9 первая фаза пубертатно? 
хао н нается вторая фаза, втечение 
функции. ру становление МЕШЦ 
ми, о Е становятся регуляр** 
низм готовкп о Жем й Е. 
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Девочка о Обычно во время М 
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ной нервной системой, В первые два года (пери- 
од становления) возможны 1,5-2-месячные пау- 
зы между менструациями. Обычно это происхо- 
дит в летнее время, иногда в связи с переменой 
места жительства или с тяжелой болезнью. Для 
уточнения ритма менструаций полезно регуляр- 
но отмечать дниіменструацийів календаре — при 
необходимости это позволит врачу установить 
причину нарушений менструальной функции. 

— А если в 15-16 лет у девочки не появилась 
менструация? 

— Это тоже серьезный повод для обращения 
к специалисту. Может оказаться, что у девочки 
врожденный дефект — отсутствие матки, яични- 
ков или недоразвитие: этих органов. Причиной 
отсутствия менструаций могут стать и значи- 
тельные нарушения здоровья. Но есть некото- 
рые особенности, которые следует учитывать: 
менструации наступают позже у тех девочек, ко- 
торые занимаются спортом или интенсивным 
физическим трудом, а также у девочек с низкой 
массой тела (менее 45-47 кг). 

— Стоитли бить тревогу, если первые менст- 
руации сопровождаются болями? 

— Каждая третья девочка в первый день мен- 
струации ощущает тяжесть в низу живота, тяну- 
щие или схваткообразные боли. Эти болезненные 
явления в последующие годы, как правило, исче- 
зают или значительно ослабевают. Если же боли и 
дискомфорт со временем не прекращаются, они 
могут быть признаком воспалительных заболева- 

ний матки и придатков или порока развития поло- 
вых органов, который приводит к нарушению от- 
тока менструальной кровии эндометриозу — раз- 
растанию клеток эндометрия (внутренней обо- 
лочки! матки) в необычном месте. (в мышечной 
оболочке матки, в трубах или кишечнике). 

Очень часто болезненные менструации (аль- 
гоменореи) бывают у нервных девочек с повы- 
шенной болевой чувствительностью. Обычно та- 
кие натуры боятся крови, ужесам вид крови вы- 
зывает у них нервную'реакцию, а небольшие мы- 
шечные сокращения матки во время менструа- 
ции они воспринимают как боль. Поэтому они со 
‘страхом ждут следующей менструации М а 
“Чтобы девочкане боялась мен 
"до подготови 


ж 


Ши 
знизмірасте 


Правила 
на каждый день 


• Мытьруки 

не только после 
пользования туалетом, 
но и перед этим. 

~ Ежедневно после 
дефекации и перед сном 
обмывать наружные 
половые органы 
проточной теплой 
водой смягким 
(«Детским») мылом 

(или слабым раствором 
питьевой соды). 
Перед этой процедурой 
надо тщательно, 
вымыть руки. — 
• Обмывание всег 
производить дви 


гтруацийђееіна- емрук 


+ Пользоваться 
индивидуальными про 
‘метами гигиены — 
‘мочалкой, полотенцем, 
тазикам и тлі. 
• Припоявлении 
каких-либо неприят- 
ных ощущений или 
выделений из половых 
путей обращаться 
к врачу. При отсутст- 
вии жалоб следует 
показывать девочку 
детскому гинеколог) 
в возрасте 1 года, 
6-7 и 11-12 лет 
для своевременного 
выявления илечения 
заболеваний половых 
органов или их непра- 
вильного развития. 
*% Носить хлопчато- 
бумажные трусы, 
которые можно 
кипятить. 


›0)- 


• Ежедневно менять 
трусы. 


щихся снижения, 


идеала, 
е 


неприятные ощущения пройдут У ПОдгото а 
девочек болезненные менструации бывают 
раза реже, чем у неподготовленных, 

— Чем опасны длительные менструации» 

— Слишком обильные и длительные мен 
руации, как всякое кровотечение, приво т 
большой кровопотере. Если в межменструал, 
ный период не происходит восстановления По: 
казателей крови, то может развиться анемия 
(малокровие). Иногда в кровотечение может Пе. 
рейти и первая менструация. Некоторые Девон. 
ки скрывают кровотечения или обильные мена. 
руации и попадают к врачу уже с выраженной 
анемией. Своевременное лечение могло быпре. 
дупредить кровотечение и развитие анемии, 

— Что делать, если менструации надоло 
прерываются? 

— У некоторых девочек менструации бывают 
не каждый месяц, интервал между ними состав 
ляет то 2, то 3 месяца. Если они продолжаются 
не более 7 дней и дело обходится без кровотече- 
ний, такое нарушение относятк дисфункции яич- 
ников. Лечение этого заболевания длительноеи 
довольно сложное, его начинают через два года 
после появления первой менструации, так как 
первые два года — это период становления мен: 
струальной функции, в это время и у здоровой 
девочки могут быть неритмичные менструации: 

Более длительные периоды отсутствия менот 
ОЯ азориаюцие 5-6 месяцев (не С 
рей. Причин о азывајюдоа вторичной амен Я 

о состояния различны, но!8сё 


— Бы 
"вает так, что у юных девушек, добива: 
веса, пропадает м. 
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— Сейчас 
\ в 
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длинными ногами. Чтобы дос. 
Девушки готовы идти на все. 


тичь этого 
"«Ращают есть, вызывают, 


росткового 
— Каки) 


дует опаса 

— В пос 
врачи чаще 
ление при 
ников. Вос 
может разі 


азвитие анемии 
а | 
Нструации Надот; 


ленструации бывай 
между. ними соста 
1 они продолжают 
ится без кровоте* 
тт к дисфункция“ 
‚вания длительно! 
чают через дваГ® 
2нструации’ таба 
уд становления и 


ств, Усиленно занимаются физкультурой. 
зусловно, ЭТО волевые девушки, они способ- 
б заставить себя голодать, все свободное вре- 

Т посвятить активным занятиям гимнастикой. 
НИ добиваются того, чего хотят. Успех убеждает 
их, ЧТО МОЖНО добиться еще большего, превзой- 
ти свой идеал. И вдруг менструации прекраща- 
ются, Как правило, это случается при весе мень 
ше45-47 кг. Укаждой второй девушки вторичная 
аменорея связана с похуданием. Некоторые уче- 
ные называют вес 45-47 кг менструальной (или 
критической) массой тела. 

Прекращение менструации у девушки — при- 
знак значительного неблагополучия в организ- 
ме, требующего консультации детского или под- 
росткового гинеколога. 

— Каких заболеваний половых органов сле- 
дуетопасаться в юном возрасте? 

— В последние годы у 10-12-летних девочек 
врачи чаще, чем раньше, диагностируют воспа- 
ление придатков матки — маточных труб и яич- 
ников. Воспалительный процесс в этих органах 
может развиться после аппендицита или других 
воспалительных заболеваний органов брюшной 
полости, иногда после острого респираторного 
заболевания, обострения хронического тонзил- 
лита, переохлаждения. Замечено: У девочек с 
воспалением придатков матки часто наблюда- 

ются и другие заболевания, поэтому ученые по- 
лагают, что это связано'со снижением защитных 
Сил организма. 

Современная мода способствует воспалитель- 
Ным заболеваниям: мини-юбки, джинсы в обтяжку, 
Узенькие трусики-стринги из синтетических тка- 
Ней, короткие зимние куртки — все это ведет кпе- 
Реохлаждению половых органов. Особенно опасно 
Переохлаждение во время менструации: Часто 
приходится видеть девчонок, сидящих на камен- 
Ных ступеньках, — это совершенно недопустимо. 

Для воспаления придатков матки характерны 
боли в низу живота, которые усиливаются во 

время! менструации и сохраняются после ее 
окончания. Чаще всего они имеют ноющий ха» 
рактер: Повышения температуры тела может и 


Советы 
наменструальные 
дни 


• Применять гигиени 


ческие прокладки, 


Еще чаще у девочек бывают воспалута И 
процессы в области наружных половых о г тре 
(вульвиты и вульвовагиниты). Как правило а 00 А 
заболеваний инфекционное происхождение иа пех 


+ несколько раз в день 
мыть наружные 
половые органы, разво- 


дя 1 ся я вызывают стафилококки, стрептококки, куе? мия М 
| и выделений палочка и др. Возбудителями паразитарных их пол 
| изагрязнений. вовагинитов могут стать влагалищные трихома ов хара 

Не промывать ды, грибки молочницы, глисты (острицы). ища 2, 

|| влагалище никакими Возникновению вульвовагинитов способе. ий выд 
|| дезинфицирующими вует нарушение правил личной гигиены. Инф,  злагали! 
средствами. цирование половых органов может произоўт етнс 

при повреждении слизистой оболочки — териу. Иног 

ческом (при воздействии слишком горячей воды доктора» 

или пара), механическом (при манипуляции де.  квУХО! 

вочек на собственных половых органах руками предмет 

или разными предметами, при трении о слиш. колпачок 

| ком тесную одежду, при расчесах из-за проник пугается 


| новения мелких глистов — остриц), прихимие- понимая, 

ских повреждениях (например, при использова: этот фак 
| нии концентрированных лечебных настоев). выделен! 
| Чтобы избежать термических и химических стным за 
повреждений, для подмывания девочек нужно живокру 


использовать только теплые и слабые растворы. рочки н 
Однако патогенные микроорганизмы могутвЫ® тельно о 

| зывать воспалительный процесс и без поврежде" Ужерод, 
ния слизистых оболочек половых органов. Убле- ВИях болі 

ВИЯМИ для этого являются общие инфекционные 80спалит 

заболевания (корь, скарлатина, ревматическая Ф%кнаружу 

Е атн существующие очаги хронич оң имеет 

тӘ ний (гайморит, тонзиллит, :пиелонеф: чение 

мы и ), снижающие сопротивляемость орга Ропри 

| ие 2008 вульвовагиниты развиваются при ко вн Е 
у ио мена веществ, что бывает при экс- Учи 9 

отягощены. 12172763, поливалентной аллергии, раз б з 

Ег М аллергологическом анамнезе, оЖИ: Мел, ЫД 

__„ сахарном диабете, тиреотоксикозе. кие п 

в Го. ойокны ливоспаления половых органов А 

28 ом возрасте? х Да 

Ново 


рожденная девочка может получить й деда 


вредо 

2реднооные микробы внутриутробно или 80 Му собе 

Же мЯ Родов. Так происходит заражение дрож ом Полн 
ными - 

шими ми грибками (молочница), простей 


м 
5 роорганизмами (трихомонадами), 0: учам 
кокками, хламидиями, уреаплазмой и пр. По- И 


Этому беременн тщательно 
ые женщины должна 

СЛедить за чистотой влагалища и. едоваться. 

Бывает, что к воспалению приводит попада 


ние во влагалище ребенка ‘чужеродных п 


45 2м 


анипуляции в 
органах рукам 
трении о слии. 
ах из-за проник 
иц), при хими*: 
при использова: 
ых настоев), 

их и химически 
я девочек Н 
‚лабые раст 


те песка, ваты, реА бумаги и т.п. При 
омо е наружных половых органов девочки ма- 

олжна обращать внимание прежде всего на 

гиперемию (покраснение), отечность. Гипе- 
вия может распространиться и на кожу боль- 
ших ПОЛОВЫХ губ, бедер. Для всех вульвовагини- 
товхарактерны гноевидные выделения из влага- 
лица. Вульвовагинит с обильными и зловонны- 
МИ выделениями возникает при попадании во 
влагалище песчинок, ниток от одежды, кусочка 


туалетной бумаги. 
Иногда маленькие девочки, играя, например, «в 
доктора», вводят друг другу или сами себе нетоль- 
ковухо или нос, нои во влагалище всякие мелкие 
предметы (например, мозаику, заколку, булавку, 
колпачок от авторучки и т.п.). Обычно ребенок или 
пугается внезапного исчезновения предмета, не 
понимая, куда он делся, или тщательно скрывает 
этот факт, Однако вскоре появляются обильные 
выделения из половых путей с неприятным гнило- 
стным запахом с примесью крови, покраснение ко- 
Жи вокруг наружных половых органов, гнойные ко- 
рочки на ней. В этом случае необходимо обяза- 
тельно обратиться к детскому гинекологу, так как 
чужеродный предмет должен быть удален в усло- 
виях больницы с последующим местным противо- 
воспалительным лечением. Иногда очень трудно 
Обнаружить чужеродный предмет особенно если 
он имеет мягкую консистенцию (вата, нитки). Из- 
влечение твердых предметов — также непростое 
Мероприятие, так как заколки и булавки могут глу- 
боко внедриться в'стенку влагалища. 
Учитывая это, нужно следить, чтобы дети, иг- 
Рая, были в трусиках, чтобы не брали в кровать 
Мелкие предметы. 
— А бываютли дефекты п 
— Да, у маленьких девоче 
кой дефект половых органов, как срастание ме- 
Жду собой краев`малых половых губ (синехии). 
Приполном срастании почти совсем закрывает- 
ся мочеиспускательное отверстие — В таких 


Случаях девочка жалуется на затрудненное мо- 
г ж у буют обязательного 


должна проводить _ 
‘девочки при 


оловых органов? 
к часто бывает та- 


| Татьяна Абрамова А 
| Маб! 
Люблю я макароны * 


Для того чтобы похудеть, 
итальянцы налегают 
на макароны. 
Нам, привыкшим 
считать это блюдо 
сверхкалорийным, 
поверить 
в эффективность 
такой диеты трудно. 
А все дело в том, 
что наши «макаронные 
изделия» и итальянская 
«паста» очень отличаются 
друг от друга. 


дети, любила играть с пластичным Кк 
любознательным туристам расска- 


тестом. Однажды она тонко раска- Фабр 
К у 
т Одну и ту же забавную исто- тала его, свернула в тонкие длин Жали 
сщ ея С разными подробно- ные трубочки и из баловства!развех был = 
- На повествует об изобрете- сила на бельевой веревке «для про- НЫ | 
нии макарон ио происхо и х гс 
н ждении са- сушки». Трубочки высохли над 
Е 
вошло во ЕА а роны»; которое затвердели. Тут их и увидел владе- я 
ВХМ веке АЕ ВИ мираз лец таверны. А увидев, решил сва уак 
близ Неаполя © Зин Одной таверны рить. Добавил ароматные специи, Ана УХ 
Е о Ил угощать посе- полил томатным соусом — и пред м Мс 
и ными блюдами ложил посетителям. мачалу 
Рае е зер $ Еда пользова- Новое блюдо понравилось, и Та* а 
НЦев. Чтобы ым 
привлечь в свое заведение какмож- несто Зу 
но больше гостей о 


местом в округе. Отведать трубочки 
н придавал тон- из теста под соусом приезжали гос" 
тесту самые немысли нарезанному тиизсамых дальних уголков страны, 
а хозяин в одночасье стал богат и 
знаменит. Вырученные от такой 
удачной «операции» средства он 
вложил в строительство пер ОЙ 
мире фабрики по произ > 


бившейся людям продукции. 
л0 дачливого предпринимателя 
око дрони, а его необычный про- 
ктполучил название «макароны». 
А На фабриках Неаполя, которые 
создавались и в городе, и на побе- 
ежье, тесто для изделий замеши- 
залирабочие — их прозвали «мака- 
онниками». Потом оно раскатыва- 
лось длинными деревянными вала- 
ни, на которых сидели, нажимая 
всем своим весом, другие работни- 
хи. Работаосуществлялась под рит- 
мичные песни: рабочие вставали и 
садились, а тесто постепенно вытя- 
гивалось. В таком виде оно могло 
пройти в деревянные прессы. Из- 
под пресса выходили и длинные, и 
короткие макароны. Короткие пада- 
ливбольшие ящики, а длинные ма- 
кароны обсушивали с помощью ог- 
ромных вееров, на специальных 
палках переносили на улицу и ве- 
Шали на оборудованные для этой 
ЦЕЛИ «вешалки». Морский ветер, 
ВЫсушивающий макароны, прида- 
Валим особый вкус и аромат, 
К концу ХИ века на макаронных 
Фабриках, построенных по всей 
Талии, технологический процесс 
был значительно упрощен. Но в юж- 
НЫХ городах по-прежнему приме- 
Нялся неаполитанский способ суш- 
Ки макарон: на день их выносили на 
Воздух, а на ночь убирали в подвал. 
нем они подсыхали, а ночью отвы- 
Ревали. При таком длительном, зат 
нимавшем около недели, способе 
Сушки макароны приобретали прочт 


Кажется, что в Россииели мака- 
роны всегда. На самом деле эта не- 
замысловатая продукция из теста 
вошла в быт россиян лет двести на- 
зад. А появилась она, как и многое 
другое, в петровские времена. За- 
нимаясь строительством флота, 
Петр | вербовал корабельных мас- 
теров за границей, в том числе и в 
Италии. Итальянский корабел, ко- 
торый, конечно же, был большим 
любителем макарон, и передал 
секрет их приготовления россий- 
скому предпринимателю, и тот на- 
ладил их домашнее производство. 
А первая макаронная фабрика была 
открыта в Одессе в 90-годы ХУШ 
века. Дело пошло, ик началу ХХ ве- 
ка в России насчитывалось уже с0- 
рок крупных предприятий по про- 
изводству макарон. 

Вкус и качество макарон цели- 

ком зависят от сорта муки и техно- 
логии их изготовления. В советские 
времена мы знали два их вида, от- 
личавшихся друг от друга в основ- 
ном цветом: одни имели серый от- 
тенок, другие — ярко-желтый. А вот 
конфигурация у них могла быть раз- 
ной: из того же теста выпускались 
«рожки», «ракушки». Серые макаро- 
НЫ приходилось варить очень дол- 
го, а желтые быстро разваривались 
и имели тенденцию слипаться. нои 
те и другие казались нам замеча- 
тельно вкусными. 

Делали их, как правило, из са- 
мой дешевой, иногда даже кормо- 
вой, муки. Сушили в жестком тем- 
пературном режиме, при котором 
разрушалась сама структура изде- 
лия и исчезали все его полезные 
свойства. А для улучшения цвета в 
тесто добавляли красители. Един: 
ственное, что в них ост 
сполна, это. і 


нов и ценных минеральных ве- 
ществ. Поэтому люди, стремящие- 
ся похудеть, исключали из своего 
рациона прежде всего именно ма- 


каронные изделия. 
О том, что такое настоящие ма- 
кароны, мы узнали совсем недавно, 
когда к нам начали привозить про- 
дукты из Италии. Эти гладкие янтар- 
ного цвета (если нет добавок) мака- 
роны, сделанные из твердых сортов 
пшеницы, сохраняют форму, не сли- 
паются при варке, а когда их выни- 
мают, вода остается прозрачной. 

Сейчас многие российские про- 
изводители уже обзавелись италь- 
янским оборудованием и делают 
макароны, по качеству не уступаю- 
щие мировым сортам. Как и в Ита- 
лии, обогащают тесто ценными до- 
бавками, в зависимости от которых 
они меняют цвет. Нежно-зелеными 
они становятся при добавлении 
шпината, укропа или морской ка- 
пусты, в оранжевых макаронах при- 
сутствует морковный сок. Есть даже 
розовые «клубничные» макароны — 
с добавлением свежего клубнично- 
го сока. 

Строго говоря, макароны — это 
изделия из твердых сортов пшени- 
цы, иногда с добавлением яиц, по- 
лые внутри, имеющие форму тру- 
бок. Но в разряд этого вида продук- 
ции входят еще и спагетти, и вер- 
мишель, и лапша, не имеющие 
внутреннего просвета и отличаю- 
щиеся друг от друга в основном 
толщиной и длиной. У итальянцев 
есть для них свои названия, кото- 
рые переводятся как «веревки» и 
«червяки». Очень похоже! 

Строго говоря, в Италии сейчас 
макаронами называются только са- 
мые тонкие трубочки. Толстые 
трубки именуются «цита», а те, что 
потоньше, == «меццацита», Зага- 
дочным словом «паста», ассоции- 


рующимся У нао совоем 


продуктом, итальянцы Й уги 80 НО ӘТ 
все изделия из теста, даже аюу о ого 7 
Исключение составляют Пищу (00 блат 
хлеб и торты. Толы танне 

Чтобы макароны были высо ного, 
качественными, нужна соответ дети, 
вующая мука, которая делаетоя и рийный 
отборной пшеницы твердых сортов содержи 
При посещении одной из итальян. емакаб 
ских макаронных фабрик я с удиь сод 
лением узнала, что для получения етчатк 
теста требуется не обычная вода з онищенн 
специальная, артезианская, про.  шаеТ МЕ 
щенная через фильтры. Замешив.  ноготРа 
ют тесто для макаронных изделив организ" 
огромных чанах, где соблюдается болизма 


особый «вакуумный режим». 970. не,аор 


делается для того, чтобы не допус" Прак 
тить реакции содержимого с кисло» только р 
родом. Считается, что только при блемой ‹ 
этом условии в муке сохраняются дистых 

ценные ферменты и витамины. При тельно л 
таком замесе тесто уплотняется до излокач 
нужной консистенции, чтобы мака времен+ 
роны, с одной стороны, не слишком зали, чт 
ломались, а с другой — не развари- лии оп 
вались при варке и не разбухали, а «средиз 
сохраняли свойственный им вид И Говорит 
тонкий вкус. В отдельных помеще свежих 

ниях происходит многочасовая Разной : 
сушка изделия при особом темпе” Тов, Акр 
ратурном режиме. Ченног, 

Вот такие макароны и являются все 

лечебным продуктом. В них содер" аро 
жатся растительные белки, Угле801 не пр с 
ды (втом числе клетчатка), витами: му аа 
ны группы В, железо, небольшое мено 


количество растительных жиров. м се 


Итальянцы могут есть макарон ас 5 
трижды в день, при этом тола мае Я 
в Италии немного. Мало того, Ке: "нс 
тологи даже предлагают для п ют у кс 


ету. р 
дания макаронную ди вин 
Дело в том, что все мучные, 8 


том, числе и.макаронные, Изд 
здесь готовят только из 0 
ки, Как я уже говорила 


НЫХ изделийз 
_ соблюдаетя 

режим». 90 
обы не доп) 
имого С Кисл 
то ТОЛЬКО, при 
е сохраняют 


и из лучших сортов пшени- 
Я о это еще не все. Мука эта — 
ЧР ого помола, то есть неочищен- 
годаря чему она сохраняет 
полезные свойства высококачест- 
венного зерна. Получается продукт 
диетический, легкий, низкокало- 
уйный. В 100г настоящих макарон 
содержится всего 300 ккал. К тому 
хе макароны из муки грубого помо- 
ла содержат в два раза больше 
клетчатки, чем изделия из белой, 
очищенной муки. А клетчатка улуч- 
шает моторику желудочно-кишеч- 
ного тракта иіпомогает выводить из 
организма вредные продукты мета- 
болизма. Фигура становится строй- 
нее, а организм — здоровее. 
Практически все итальянцы не 
только редко сталкиваются С про- 
блемой ожирения и сердечно=сосу- 
ДИСТЫХ заболеваний, но И значи- 
тельно меньше страдают диабетом 
излокачественными опухолями: Со- 
временные врачи-диетологи дока- 
зали, что качество здоровья в Ита- 
лии определяет так называемая 
«средиземноморская диета». Если 
говорить о продуктах, то 20069005 


свежих овощей, ФРУКТОВ; рено 
разной зелени, рыбы и морепроду 


ная, бла 


тов.А кроме того == макарон, нет 
вого . 
щенного риса и оливко 
ото 1 воспринимают 


Все итальянць 
макароны как отдель 
не придет в голову © 
ми котлеты ИЛИ соси 
меннорхдобавде НИ еде 
— соусы, В которые В 5а 


помидоры» 


Даже небольшая порция макарон! 
оливковым масл Пош 
ом первого отжима 
способна снять болевые ощущения. 
У людей с язвенной болезнью же- 
лудка и двенадцатиперстной кишки. 

А аминокислота триптофан, со- 
держащаяся в макаронах, помога- 
ет избавиться от некоторых форм 
депрессии и помогает быстрее за- 
снуть. 

Поэтому итальянские диетологи 
и даютвсем желающим совет: хоти 
те сохранить талию и стройную фи- 
гуру — ешьте каждый день блюда из 
макарон с разнообразными соуса- 
ми, но только без добавления жи- 
вотных жиров. Авдобавокк макаро- 
нам не отказывайте себевовощахи 
фруктах. 

для примера приведу обычное 
меню среднегоитальянца в зимний 
период: 

Завтрак; стакан йогурта или ке- 
фира, салат из разнообразных овог 
щей и зелени, отварное яйцо и тон- 
кий тост С малиновым джемом. 

До обеда — два стакана минез 
ральной воды безгаза. 
Обед: макароны © соусом (на- 
пример, томатным), тушеная тыква, 
апельсиновый сок. 


Полдник: отварна 
чанная, цветная, брок 


хурма. 
Ужин: тертая морковь или свек- 


ла с фруктами, 
соки 
киви, виноград). 2 
Перечисленные блюда в рацио- 
не могут варьироваться, но суть Ост | 
тается неизменной; обилие овощей = 
и фруктов, рыба и морепроду 4 
макароны © разнообраз! 
усами: Мяса итальянць 
Как выбирать мака! 
т 


я капуста (ко- 
коли), яблоки, 


в воду, 
ания. 


сворачива 


то 
о для того Ч Я 
му вкусные макароны, н Д 


овладеть некоторыми о Е 
Воды для варки макаро 0 
быть много — примерно литр на 100г 
макаронных изделий. Желательно 
использовать ключевую или от- 
фильтрованную воду. Водопровод- 
ная вода тоже годится, но только 
после того, как хорошо отстоится. 
Важное правило: вода должна 
бурно кипеть все время варки. При 
этом крышкой кастрюля не закры- 
| вается. Соль кладут только в заки- 
певшую воду (10 г на 1 л), причем 
желательно использовать морскую 
пищевую соль. 

Чтобы макароны оставались 
целыми, не мешайте их слишком 
интенсивно. Но и слипаться не да- 

| вайте — помешивайте осторожно 
ШУмовкой, желательно деревянной. 

Внимательно изучите упаковку — 
чтобы они не роны не нужно, 

потеряли внешний 


растертый чеснок, томат... 
зилики доведите до кипер У 
уменьшите огонь и в открыт "Зате 
де кипятите до тех пор, пок О 
не уменьшится наполовину Л 
мешайте с петрушкой и заг вре. 
перцем. Рав. 
На стол макароны п 
прямо с огня. Если они На та Тс 
остыли, блюдо считают безн Реле 
испорченным — разогреват 
принято. 
Приведу рецепт класс 
итальянского блюда с мак 
Вам понадобится 350 
200 г любого филе рыбы, 8 ст Ложе 
тертого сыра «Пармезан», 2ст ЛОЖКИ 
оливкового масла, 30 г сливочного 
масла, З яйца, чеснок, соль, перец. 
Два зубчика чеснока раздавитеи 
потомите в оливковом масленаско- 
вороде, затем добавьте мелкопоре- 
занное рыбное филе и обжарые. В 
отдельной миске соедините яйца и 
сыр вместе с приправами. Отварите 
макароны до готовности, слейтево- 
ду. В сковороду с рыбным филе, по: 
ложите макароны, подержите # 
сильном огне 30 секунд, слегка 10: 
мешивая. Выключите огоньивыле"" 
те на макароны яйца с сыром: бо 
перемешайте так, чтобыяйца ыы 
тались сырыми, и раскладыва/ о 
тарелкам. Сверху посыпьте М 
нарезанной зеленью. е 
Попробуйте питаться «по: 
янски», и вы заметите, Ч10 т 1 
наберете. А если будете ипо 
вать себя в порциях, ТО еше 
деете. 


Ъ Их в 


Ического 
Зронами, 
П макарон, 


0 Г сливочного 
» СОЛЬ, перец, 

ка раздавитеи 
м масле наскю- 


те мелко пор: 
и обжарьте В 
›дините ТА 
зами. Отвари 


‘оэффициент эрудиции 


написал повесть-сказку «Приключения П 
5 зни Родари. В. Уолт Я я Пино 
А Дисней. С. Карло Коллоди р 
Я Назовите имя кукольного мастера, изготов .О. Альберто Моравиа 

тег. В. Джованни. С. Джузеппе. О. Д ившего Пиноккио | 
з УЗевса была эгида. Что это такое? . Джакомо. 

а. В. Скипе н 
А. ТУЧ тр. С. Плащ. О. Щит, 


} Вкаком музее мира можно 
увидеть сраз 
вы ИЧИК Самбо зелева 
„Лувр (Париж). В. са 
5 РОА ) Ее (Мадрид). С. Эрмитаж (С, 
р. Британский музей (Лондон). (Санкт-Петербург). 
о Е 


ор Василия Блаженного? 


остроен Соб 
доре Иоанновиче: 


5, 
При каком царе в Москве былп 
Грозном. ©. Фе 


А. Алексее Михайловиче. В. Иване 

" О. Борисе Годунове. 

· На какой из этих террито 

города Тмутаракань? 
А. Ставрополье. В. КРЫМ: 

7. Что такое акватинта? 
А. Вид акварели. В- Вид ГР 
напиток, 

8. Какой музыкаль 
усовершенствов 


А. Горн. В. гобой. С. 
9, Раньше втеатрах и концертных залах 


называли* 
атора. В. Билетера, 


А. Аккомпани 
10. гае находится остров Кижи со 


рий находятся остатки древнего русского 


с. Краснодарский край. 0. Херсонская обл. 
авюры. С: Морское животное. р: освежающий 
м9 


ный инструмент появился В результате 
ания охотничьего рога? о 


Тромбон. Юр. валторна: 


были капельдинеры: Кого 


Все дети мечтают 

о собаке, но их меч- 
та не всегда сбыва- 
ется. Потому что 
взрослые, которые 
тоже когда-то хоте- 
ли иметь четвероно- 
гого друга, боятся 
«лишних сложно- 
стей». Одни слиш- 
ком заняты своими 
делами, другие опа- 
саются за ребенка: 
вдруг собака его 
покусает, наградит 
глистами или аллер- 
гией? И даже если 

в доме уже живет 
собака, многие гото- 
вы расстаться с ней 
перед рождением 
ребенка. Им ка- 
жется, что собака 

и младенец несо- 
вместимы. Но все 

не так страшно. 


Яна Краповницкая, 
Николай Хомицкий 


Дот собаки! 


ЛУЧШИЕ ДРУЗЬЯ 


Обычно собаки ласковы с детьми, хорошо Чувст. 
вуют ребенка, ощущают его беззащитность ИДО. 
верчивость. Но животные, как и люди, могут ис. 
пытывать ревность. Это может произойти, еслив 
доме появился новорожденный. Вашему питоџ- 
цу, привыкшему к всеобщей любви, будет непо- 
нятно, почему вы переключили свое внимание на 
постоянно кричащее маленькое существо. Для 
того чтобы собака привыкла к младенцу и полю- 
била его, требуется время. Не пугайтесь, заме- 
тив ее недовольство и обиду, дайте ей время, и 
вы вскоре удивитесь, как ревностно она будет 
охранять кроватку вашего чада, как будет волно: 
ваться при малейшем его крике. 

Одна мама рассказывала, что ее малыш рос 
очень беспокойным и болезненным. Перед тем 
как заснуть, он подолгу плакал, крутился: В один 
из таких моментов к кроватке подошла собака 
лизнула ручонку, просунутую между прутьями 
Малыш моментально успокоился. Такони уснул, 
положив ладошку на холку собаки. И пока е 
сладко посапывал в своей кроватке, собака" 
сдвинулась с места. В следующую ночь о 
лось то же самое. С тех пор процесс его заса 
ния обходился без всяких трудностей. Ко 
бенку исполнилось два с половиной года! 9 
стал брать его с собой на прогулку С 6068 Я 
утрам и вечерам. Малыш заметно окре 
здоровее, постоянные насморки И прос 
прекратились. И это не единичный случай, ости 

Но учтите: проявления собачьей Не ны. № 
всегда трогательны, но не всегда безопай г, 
позволяйте собаке лизать лицо Малыша 
решайте ребенку кормить и поить соба 


и, хо 
аи Я 
1 люди СТЬидр 
› МО 
роизойти Пулис. 
› ОЛИВ 
‚ Вашему питоу- 
бви, будет нел 
‚вое вниманиена 
е существо. Для 
ладенцу и полю: 
пугайтесь, заи 
эйте ей время" 
остно она 02 
как будет ВОЛНО: 


Чувот. 


посуд! использовать для ухода за н 
ей т (расческу, щетку). 
оли же вы заметили, что по непонятной 
причине У ребенка начался понос или В для 
высилась температура, немедленно та, 
ес врачом и не забудьте сообщить, что и М 
вдоме живет собака. Она может оказаться пе - 
носчиком инфекции. Ё 
Иногда в дружбе ребенка с собакой появля 
сяпрепятствие, преодолеть которое неро 
эо аллергия, то есть непереносимость того атй 
того вещества. Проявляться такая непереноси- 
мость может по-разному — в виде дерматита 
(кожных проявлений), аллергического ринита 
(хронического насморка), конъюнктивита (воспа- 
ления слизистой оболочки глаза), затруднений 
дыхания (вплоть до бронхиальной астмы) и даже 
расстройств пищеварения (поносов, рвоты). Ве- 
ществ, вызывающих аллергическую реакцию, в 


ей свои 


В дружбе ссобакой 
формируются 
лучшие качества 
ребенка — 
доброта 
изаботливость, 
великодушие 

и надежность, 
Порода собаки 

не играет. 

при этам 

никакой рали 
Замечено, что 
дворняжек 

любят дажа 
больше, чем 
«аристо 


Решив завести 


собаку, Хорошенько 


Обдумайте, какой она 
должна быть, 

У Маленькой собачки 

есть свои ПРеимуще- 

ства, но В доме, 

где есть ребенок, 

88 судьба Незавидна, 

_ Дети — Великие 


К. 
природе очень ие. б: часто Станово 
тички шерсти или ко аки, ата ее 

Учтите: чем раньше ребенок вс (9 
такт с собакой, тем более Вероятно, 
гии у него не будет. 

Если ваш ребенок страдает лери; 
спешите грешить на собаку, Поставьте СШ 
эксперимент. Отправьте ребенка к баб к 
на дачу. Если его состояние вдали От собаку Им 
шится, скорее всего аллергия св 
пока не спешите делать оконча 
Понаблюдайте за состоянием р 
вернется домой. Если оно вновь 
собаки действительно придется 

Вы боитесь, что собака может Укусить ребе. 

ка? Поверьте, агрессивными собакине рождают. 
ся — такими их делают хозяева, не Умеющие или 
не желающие их воспитывать. Конечно, ЗЛОЙ с0- 
баке не место рядом с ребенком. Но даже самая 
добродушная из них, заигравшись с малышом, 
может случайно укусить его. Если собака здоро- 
ва, то такая рана не представляет опасности. Ее 
надо обработать, как обычный порез, перекисью 
водорода, а место вокруг ранки — йодом. 


ИТ В 
ков. 
Ч 
то аллер. 


язана с к. 1 
тельный вы 
ебенка, Когда 
Ухудшится то 7 
отказаться, 


ОБЩИЕ БОЛЕЗНИ. КАК ИХ ИЗБЕЖАТЬ? 


Хорошие хозяева заботятся о здоровье своего 
питомца, посещают ветеринаров, делают собак 
прививки. Если в доме есть ребенок, эти Д 
Должны быть регулярными. Особое вни 
до уделять профилактике тех инфекционных и) Е 
Разитарных заболеваний (антропозос и 
торые являются общими для собаки и че 
Группу болезней, вызываемых Гель 
(глистами) и их личинками, называют и 
Зами. Заражение происходит через рог 
Дрившись в желудочно-кишечный тракт ы: 
Продолжает свой жизненный цикл в теле н 
«хозяина»; 
ъвеок и эхин 38: 
Непосредственно от собак человек моі < 
Разиться двумя видами гельминтов — альвее е 
ками и Эхинококками, В большинстве Ол ловека 
ЧИНКИ этих глистов, попав в организм 
погибают без последствий для него. Но если 
Не Происходит, развиваются заболевания ^ 
Веококкози эхинококкоз. Проявляют: 
У порой лишь через нескольколет Ско 


юй, чтобь 
дали личи! 

Токсокг 

Это за! 
0Ыуотнос; 
е0» гово 
цикле разе 

Переда 
бакикоше 
де развив 


ь. Конечно, ЗЛОЙ со- 
ком. Но даже Самая 
І8шись сі малыш, 
Если собака здоро: 
зляет опасности Е 
Й порез, перекисью 
ки — йодом. 


БЕЖАТЬ? 


воего 
оровье © 
о здор ают 00686 


обычно в легких или печени) нарушают кро- 

ию ке ние органов и отравляют организм про- 

в ами своей жизнедеятельности. в конечном 
ть ВОЗМОЖНЫ заболевания печени или легких, 

Чтобы собака не стала переносчиком гель- 

интов, Надо раз в полгода давать ей противо- 
пистный препарат. Но этого недостаточно, Не- 
обходимо регулярно обследовать собаку и вы- 
полнять простые правила гигиены — следить за 
чистотой собачьих ковриков и подстилок, ошпа- 
риватьихкипятком и почаще менять, а старые не 
выбрасывать, а сжигать. Кроме того, желатель- 
но, чтобы домашняя собака не контактировала 
сосвоими бездомными сородичами. 

А ребенка надо приучить мыть руки после 
контакта с собакой. Он должен точно знать: не- 
мытымијруками брать еду нельзя. 

Собачьи миску надо мыть не на кухне, авван- 
ной, чтобы в раковину ни в коем случае не попа- 
дали личинки гельминтов. 

Токсокароз 

Это заболевание вызывают глисты токсока- 
ры, относящиеся к виду геонематод. Приставка 
«гео» говорит о том, что эти паразиты в своем 
цикле развития проходят созревание в земле. 

Передаются токсокары от зараженных А 
баки кошек, но не непосредственно, а ЕЙ про- 
ще развиваются личинки. Заражение ТЕ попа- 
Исходит через рот если с грязных Бусан ПОЧВЫ, 
Дут частички загрязненной акаа на детских 
Городские детизаражаютсяв баа. собак или бе- 
Площадках; еслиіна них выгулива 


ваетудетей 
токсокароз бь 
ны ютсземлиитянутв рот 
Шуара Е не размножаются, а 
Др. изм 
Личинки втканяхче и 
только созревают. Сколько их пате газаа 
ажен ен: 
9 останется: Зар И 
по ныи окружающих. Нета р 
н . м 
от животных заразиться тоже ее = ллеркивв 
Симптомы токсокароза пох рае РЕ 
Е зависимости от того, к пот 
и могут напоминать брон в о 
е ле стм ески 
т, воспалени 
р У заразившихся А 
Е развивается анемия, ' 
тая температура, 
А 7 иагностируют токс 
а нологических. 
иМИУнолоЛИЧ аа исол 


что станется с пинче- 
Ром или Левреткой 
в руках малолетнего 
дрессировщика! 
Лучше остановить 
СВОЙ выбор на боль- 
шой собаке, охотно 
выполняющей функ- 
ции телохранителя 
И НЯНЬКИ. 
Это пастушьи собаки 
(все породы овчарок), 
бульдоги, 
ньюфаундленды. 


Друзей не заводят, 
повинуясь мимолет- 
ному капризу. 

Вам необходимо 
взвесить все за 

и против. Сможете ли 
вы уделять достаточ- 
ное время воспита- 
нию собаки и уходу 
за ней? Взяв в дом 
щенка, смиритесь ли 
с погрызенной обувью 
и лужицами на полу? 
По силам ли вам ран- 
ний подъем и прогул- 
ки в любую погоду? 
По средствам ли вам 
Регулярные платные 
Посещения ветери- 
нарного врача? 


деляют антитела к токсокарам) деге й 
дит врач. А профилактика Зависит отса Прово. 
ловека или, если это маленький ребе» 
его родителей. Не позволяйте ребен ро 
ротчто-либо с земли, следите, чтобы о и 
песочнице, не тянул в рот руки, а придя о 
сразу же вымыл их с мылом. ой, 
Токсоплазмоз 
Основным распространителем этого заболе. 
вания являются кошки, гораздо реже — Собаки 
Это тоже болезнь грязных рук. Возбудители ток. 
соплазмоза выделяются в среду с испражнения. 
ми животного и могут попасть в организм чело- 
века при несоблюдении элементарных правил 
гигиены вместе с пищей и водой, 

Признаки болезни появляются через несколь- 
ко месяцев после заражения. Наиболее частые 
проявления — стойкое повышение температуры 
тела до 38 градусов, увеличение и болезненность 
лимфатических узлов (чаще шейных), мышечные 
боли, неприятные ощущения в области печени, 
возможны высыпания на коже. Токсоплазмоз — 
опасное заболевание, но довольно часто онопро- 
текает в легкой форме и заканчивается самопро- 
извольным выздоровлением. Важно знать, что 
токсоплазмоз очень опасен для беременных Жен 
щин: он приводит к тяжелой патологии плода. 

Чтобы избежать инфицирования кошки или 
собаки токсоплазмозом, надо почаще менять их 
коврик. Не желательно кормить своих питомцев 
мясом (сырое мясо может стать источником 38 
Ражения), позволять им пить воду из лужи и 
брать в рот что попало во время прогулок. А 38° 
ЩИТОЙ человека должно стать соблюдение 1" 
гиенического правила — мыть руки после кон 
такта с собакой или кошкой. 

Микроспория 

Это грибковое заболевание кожи и волос. Е0 
Возбудители — микроскопические грибки, Наза 
ге зоофильными микро к 
ато отживотных (чаще всего безд! 

В и кошек) или от заболевшего ми З 
р 0шеловеқа, а также через предметы домашие” 

Ча Да — игрушки, коврики, Е 
нару всего первые признаки 3 головы: 
иваются на волосистой Части! 


порумь 

Так к 
от безд 
юшкуиЈ 


ТС 
о 
е Частые 
ение температуры 
е и болезненносъ 
эйных), мышечные 
в области печени, 
. Токсоплазмоз = 
ьно часто оно про: 
:ивается самопро; 
Важно знать, *® 
1 беременных 
олопии ПЛ0д® 
вания кошки И 


туасбест. Волосы на таких Участ 


0 
й становятся короткими, будто подст 
на уровне 5-8 мм. Иногда ( 


Ках голо- 
риженны- 
х ДОВОЛБН 
„звивается гнойное воспаление кожи 9 о) 
разо- 


нием корок, повышением температуры 
появлением аллергических высыпаний Е к 
реже микроспорум поражает кожу шеи 6 
груди, рук» что проявляется в появлении к ее 
ватых очагов округлой или овальной о 
иногда покрывающихся корочками серо 
чешуйками, пузырьками. РАЦ 
Поскольку микроспория поражает не вн 
ренние органы, а только поверхностные ло 
вы, то лечить ее довольно просто с помощью 
фармакологических средств, назначаемых спе- 
циалистом. А чтобы предотвратить дальнейшее 
распространение грибков, контактировавших с 
этим животным детей и взрослых осматривают с 
помощью лампы Вуда — под ее лучами микро- 
спорумы излучают бледно-зеленый свет. 
о Г Чикрослория передается в основном 
ных животных, собираясь приютить 
кошку или собаку, надо показать ее ветеринару. 


Описание «собачьих» болезней, может напу- 
гать особо! впечатлительных читателей. Но надо 
реально смотреть навеши, Эти сведения необхо- 
димы в первую очередь для того, чтобы не допус- 
ТИТЬ заражения и вовремя принять меры, если 
оно произошло. На самом деле при правильном 
Уходе за собакой, при регулярном посещении вет 
теринарного врача и своевременно проведенных 
вакцинациях шансы заражения ребенка ничтожно 
малы. Ни одна из этих инфекций по воздуху не пег 
редается, ее путь —через руки и!рот Поэтому е0 
ли собака не спит с ребенком, не лижет ему лицо, 
если он, всегда моет руки перед едой, а собачья 
посуда содержится и обрабатывается отдельно от 
домашней утвари, то заразиться совсем не прод 
сто. А радость, которую приносит в дом это а 
рое, благодарное животное, не сравнима ни 7 


чем. Особенно благотворно общение с ом 
для детей. Они приучаются заботиться © СЛа Е 
существе, считаться с его потребностями, узя 
более уравновешенными: у 
емей, в которых — 
х „аб 


Не забывайте слова 
Экзюпери: «Мы В ОТЕ 
вете за тех, кого приз 
ручили». Отдавать 
собаку в чужие руки, 
а тем более выгонять 
из дома — жестоко 
не только по отноше 
нию к бывшему 
любимцу, но и к ваше 
муненаглядному мы 


маф ак аб). 


Колокольный звон... 


против рака 
еобычный лечебный сеанс 


был недавно проведен в 
онкологическом диспан- 
сере Архангельска. Его назвали ко- 
локолотерапией. 


адимира Петровско- 


с ерапи 
Ч ‹ С З 
еских больных ны 
я 


впервые. Сами больные го 

успокаивающем, паса е се 
эффекте, многие засыпали 5 Уд 
действием звона, при том + — 
применения боль не давала А. 
нуть. На 

По мнению врачей, исцеление 

ким способом вряд ли возможно Н 
проведенные исследования ва - 


ляют надеяться и 

звон позволит мобили Я г а 
ть защит. МЕНТ 

ные механизмы больного, в первую 71И Э 

очередь через психику, блокиро! 

дляразр 

Рыжие женщины меньше щихсре/ 

чувствуют боль «Люд! 

организме человека есъ  ванывГ 

особый ген. Он отвечаетза  риантов 

белок меланокортин-1, к- Лечение 

торый препятствует блокированию ще зада 

боли. Профессор: Джеффри Мог если 

из университета в Монреале (Кана рудно ‹ 

да) в ходе недавнего исследования ищут 

обнаружил случаи мутации этого — Помогли 


на, при которых, напротив, болей = 
порог повышается. И'обнаружил 0н 


это у рыжеволосых женщин. ВЫХ а 
дит, что женщины с рыжим цветом 

волос гораздо меньше чувствую" Съ 
физическую боль, нежели брюнетки г 
и блондинки. Причем на огненнової М 
лосых мужчин «болеутоляющие” 
способности гена не распрос 

ются. Ученые полагают, что прич 1 
заключается в том, что мозПЖен о 


и мужчин по-разному форми! р 
восприятие боли. +7 

В настоящее время в Эдинб] 
Отдел генетики человека при © 
по медицинским исследо! 
бирает рыжих добровол 
стве испытуемых для про 


зовать защит. 
ОГО, В первую 


гменьше 
7119 

ловека есть 
н отвечает за 
кортин-1» ко 
локировани® 
„ффри МО! 


нового исследования. В ходе экспе- 
римента ученые хотят выяснить, мо- 
жет ли этот естественный механизм 
блокировки боли быть использован 
дляразработки новых обезболиваю- 
щих средств и анестезии. 

«Люди всегда будут заинтересо- 
ваны в разработке улучшенных ва- 
риантов болеутоляющих лекарств. 
Лечение хронических болей вооб- 
Ще задача очень сложная, особен- 
Но если дело касается! рака. С ней 
Трудно справиться, и все постоян- 
но ищут медикаменты, которые бы 
помогли утолить эту дикую боль», 
= рассказал профессор И.Джек- 
сон; один из британских исследо- 
вателей. 


Стволовые клетки из жировой 


спасти жизнь 
ткани могут ых УНИ 


сследования учен 
верситета Вирджинии 8 
США свидетельствуют 


том, что стволовые клетки из жира 
вой ткани МОГУТ использоваться я Е 
восстановления сердечных С0 ое 
дов сердечной мышцы» неран» 
‚оний: костей и другихткане У 
оков тов С остеопорозом после 


'ического хирурга А„Ка 


< 


Ер 


‘а, инсульта, травм позво” ~ 
головного‘мозга» По сло 5 


сматривают стволовые клетки жи 


ОИ ткани в качестве ценного 
«стройматериала». 


Нервная работа 
вызывает диабет! 
трессы, возникающие в про- 
цессе работы, могут быть 
причиной развития сахарно- 
го диабета второго типа (инсулино- 
независимого). К такому заключе- 
нию пришли ученые изКаролинско- 
го института. Опросив около 5000 
мужчин и 3000 женщин, исследова- 
тели под руководством доктора 
Эмили Агарт обнаружили, что веро- 
ятность развития У них сахарного 
диабета второго типа была прямо 
пропорциональна степени «стрес- 
сорности» выполняемой ими рабо- 
ты. То есть чем больше проблем 


Валерий Передерин, врач 


| 
| 
й 


ви у ө 
ае 
Январь — самый праздничный месяц в году, 
Многие начинают пировать еще с 25 декабря = 
католического Рождества. Потом наступает Но- 
вый год, Святки, православное Рождество, а за 
ним старый Новый год, Крещение... В общем, 
жизнь проходит возле праздничного стола, гро- 
зя даже трезвенникам алкогольными и пищевы- 
ми перегрузками. 

Чтобы не превратить сладость праздника в 
горечь похмелья, советую соблюдать некоторые 
правила. 

• Пустой желудок быстро всасывает алкоголь. 
Чтобы не захмелеть, за час-полтора до праздника 
надо съесть что-нибудь объемное. Например, са- 
латик из морской капусты с растертыми грецкими 
орехами и черносливом. Полейте его лимонным 
соком и растительным маслом, лучше оливковым: 
Можно вместо этого съесть кусок отварного мяса» 
или бутерброд со сливочным маслом, или немного 
творога, выпить стакан брусничного морса. 

* Чтобы избежать алкогольной интоксикации, 3а: 
ранее примите столовую ложку полифепана, раз: 
мешав его в стакане апельсинового или грейпфру- 
тового сока, Полифепан можно заменить пятью 
таблетками размельченного карболена. 

* Тем, кто страдает заболеванием печени, 
желчного пузыря и поджелудочной железы, 3а 
неделю до праздника стоитначать прием ред 
10000 (по одной капсуле до еды) или И 
такой же дозировке (его можно принимать за 
еще неделю). Гипертоникам и перенос 
Фаркт миокарда или инсульт рекомендую 
чать праздники с бокалом сока. | 


е 


~ Мног 
лем. На 
— опас 
зающие 
алкогол 
сон, но 


месяц В году 

5 декабря = 
наступает Но- 
ждество, аза 
ев общем, 
го стола, гро- 
ми и пищевы- 


› праздника в 
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я застолья следит 

$ врем р дите затем, что вы пье- 
Опасно смешивать ПИВО с водкой. Стара 

Ў Я КИ- 


А комедия Эльдара Рязанова «С легким па 
Р пушая тому демонстрация. Не смеш р 

кжесухие вина, с коньяком, бренди. даже 
нанные коктейли у многих наутро вызыва 7754 
ловные боли и депрессию. Надо и. а 
ся одной категории напитков, а если н. 
приходится мешать спиртное, то начинать р 
леекрепких напитков и заканчивать слабыми 
+ Учтите, что ликеры и вина с высоким содерж 
нием сахара быстро всасываются в желудке г. 
тут же сказывается на походке и речи. К Такой 
же эффекту приводят шампанское и другие м 
пучие алкогольные напитки. 
+ Если мучает жажда, не пейте газировку — 
напитки с газом помогают алкоголю быстрее 
проникать в кровь. Предпочитайте им соки, мор- 
сыили натруальную минеральную воду. 

% Многие лекарства не совместимы с алкого- 
лем. Например, клофелин в смеси со спиртным 
— опаснейший яд. Транквилизаторы (успокаи- 
вающие препараты) и снотворные, усиленные 
алкоголем, не только вызовут патологический 
сон, нои пагубно отразятся на печени. 

* Во время застолья чаще делайте танцеваль- 
ные паузы, чтобы алкоголь не задерживался В 
организме. Полезно на время оторваться от 
стола, пройтись. Прогулка на морозном воздухе 
в компании с друзьямии взбодрит, и развеселит 
лучше всякого вина. Не упустите момента! 

* Помните, что алкоголь повышает артериаль- 
ное давление, учащает сокращения сердца, от 
рицательно сказывается на коронарных сосудах, 
обезвоживает организм, заставляя почки пере- 
ходить на экономный режим. Мозг после засто 
лья больше суток будет находиться «под ЕГО 
зом», Утех, ктогсядет за руль после праздника, 


больше шансов п 
но вот праздн 


себя, мягко гово 
чь своему организму? 


опасть в ДТП. 
ик окончился, и чувствуете вы 
ря, не совсем хорошо. Как 


помо 
Рецептов много. Самое главное — не начи- 
нать новый день С рюмки вина или бутылки пива. 


ом переедания или. 
жел 


воды 'разведите молоко или 


Чтобы определить 
планку праздничной 
дозы, надо знать 
некоторые цифры. 
За одинчас организм 
человека нейтрализув 
ет около 7-10 г 
чистого алкоголя. 
Печень здорового 
мужчины за сутки 
нейтрализует 8010 
чистого алкоголя, но 
безопасный рубеж — 
40 г. Переступат» его 
не стоит. Поскольку 
женщины льянеют 


каки женщины, 
стой лишь разницей, 
что в анализах крови 
уних содержание 
этанола будет выше. 
Так что рассчитывайте 
СВОИ силы, ИСХОДЯ 

из того, что, напри- 
мер, в бутылке 
легкого вина 

(0,75 мл) содержится 
70 г, в бутылке креп- 
кого вина — 110 г, 

а в бутылке водки 

(0,5 мл) — 150г 
чистого алкоголя. 


ко сможете, и вызовите рвоту. Итак ескол, у. 
до чистых промывных вод. Затем — А ЛЬко раз 
холодный душ и прием двух столовых ложек ка, 
фепана, разведенного в стакане молока, Ро 
• Пейте как можно больше натураль 
молока, кефира, простокваши. 

+ Неувлекайтесь кофе или крепким чаем. Во- 
вых, они способствуют всасыванию остатков ал 
голя и продуктов его распада. Во-вторых, олі 
сильно воздействуют на организм. В чашке рас- 
творимого кофе, например, содержится до 100 мг 
чистого кофеина, а в молотом — до 120 мг Суточ- 
ная же доза кофеина не должна превышать 450 мг 
а это четыре чашки кофе. Так что любители кофе 
рискуют получить другую интоксикацию — кофеи- 
новую. Возникнет возбуждение, появится головная 
боль, начнут дрожать руки. 

• Наутро после праздничного застолья хорошо 
взбодрит чашка холодного зеленого чая с двумя 
столовыми ложками меда, соком одноголимонаи 
30 каплями настойки заманихи или золотого кор- 
ня. Помогут и фитонастои. Например, такой: 1 ст 
ложку мяты, календулы, ромашки или измельчен- 
ных ягод боярышника залить стаканом кипятка, 
настоять и выпить как чай. А стакан теплого на- 
стоя из 0,5 ст. ложки хвоща полевого, медвежьих 
ушек, зверобоя или душицы избавит от отечности 
лица и уменьшит «мешки» под глазами. 


НЫХ оков 
з 


$ От синдромов похмелья помогут избавиться с 
грейпфруты, бананы, чернослив, груши, киви, А Ў 
лимоны, орехи. Е 
® Похмельный синдром снимает раствор наша- и 
тырного спирта (1 ч.ложка на стакан воды), таб- ни 
летка мезима или цитрамона. Препарат гептрал 8 
облегчит участь перегруженной работой печени. 5 
+ В течение дня несколько раз по 2-3 минуты 
массируйте биологически активные точки: над 

верхней губой, на макушке, между бровями и На но 
висках. Можно использовать масло мяты. 

• Поскольку алкоголь большей частью выводит" уд 


ся через легкие, их следует вентилироватьндез 
лая глубокие вдохи и выдохи. Чтобы отбить запах 
перегара, капните на носовой платок масло поз 
лыни, лаванды, мяты или сосны и вдыхайте его. 
раз 5-6 в день по 1-2 минуте» И 

Начните новый год безіизлиш! - 
благодарит вас здоровьем. 

к а 


е 


СЯ головная 


ья хорошо 
ая с двумя 
"олимонаи 
потого кор- 
такой: 1 ст. 
измельчен- 
ум кипятка, 


Среди московских престольных 
ен- 


праздников был один 0с0б' 


ный — день святой великомуч® 
ницы Татьяны: приходится он 
по старому: или 


на 12 января 
25 января П® новому стилю: 
В этот де 


Татьянин день 
ковского универг 
тмечается ОН 
и не только 


и сегодня, 
студентами. 


московскими 


Ю ТЕБЕ УНИВЕРСИТЕТ!» 
див Европу В составе 
сольства, побывал В 
беседовал © вы? 
тями науки — 


«ДАР! 
Петр Ь объез 
Великого! по 
ряде академий, 
дающимися деятел 
Лейбницем, Эйлером; Ньютоном. 
эти встречи лишний раз убедили 
Петра, что России необходим 
университет. По западному образе 
цу он создал в Санкт-Петербурге 
академию, а при ней — учебное 
заведение, названное университез 
том. Правда, У университета не 
оказалось самого главного = Уст 
тава, А без него неясны принцит 
пы, на которых должно строиться 
обучение. 

Спустя годы и 
у! зиверситета появилась в 
Ее выдвинули вели 
ученый Михаил Васильевич 


моносов и выдающийся оО 9 
ственный деятель Иван ови 1 
Шувалов — покровитель оте тест- 
венной науки, много сделавший 
для организации ввешеи ШКОЛЫ В 
первопрестольной. 

Ломоносов хорошо разбирал- 
ся в принципах университетского 
обучения, он-то и написал проект 
создания университета, а заодно и 
целой сети гимназий, то есть всего 
российского образования. Шува- 
лов взял кураторство над этим 
проектом. Он доложил проект Ло- 
моносова со своими поправками 
императрице Елизавете Петровне, 
любимой дочери Петра. 

В Татьянин день, 12 января 
1755 года, указ об учреждении 
Московского университета был 
подписан. Этот день был выбран 
не случайно. Шувалов хотел не 
только послужить отечеству, но и 
сделать презент своей любимой 
матушке Татьяне Петровне в день 
се именин. Его фраза: «Дарю тебе 
университет! — стала крылатой. 

От подписания указа до начала 
занятий в университете прошло 
четыре месяца. Поначалу под уни- 
верситет определили трехэтаж- 
ный дом на Красной площади у 
Воскресенских ворот, построен- 
ное в ХУП веке для Земского при- 
каза (сейчас здесь находится зда- 
ние Государственного историче- 
ского музея), и 26 апреля 1775 го- 
да первые студенты приступили к 
занятиям, 

День открытия университета 
сопровождался торжествами В со- 
ответствии с обычаями и вкусами 
того времени. В 8 часов утра учи- 
теля и ученики «в надлежащем по- 
Рядке» (как сообщала тогдашняя 
газета) пошли на молебен в бли- 
жайшую церковь — храм Казан- 
ской Богородицы на Красной 


площади, затем взале анё 
та профессора произное а 
чи. «По окончании оных и ре. 
знатнейшие персоны о 
были во внутренние п СНЫ 


Окои в 
трактованы были разными а" ин 
рами и винами, кофеез ‚чаем с ДЕ 
коладом и конфекта С м 


МИ, и так Все с 


удовольствием около второго ча 


са пополудни разъехались». 8 
Для народа была устроена ил. и 
люминация, которая изображала й 7 
Парнасскую гору; рог изобилия и 180 
источник вод — как символ буду- 10ТН 
щего плода; ученика с книгою, нон 
восходящего по ступеням к Ми- т 
нерве, которая «любительно ею #9 
приемлет»; пальмовое древо, «с та 
которого один младенец ломает НОМ ДЕ 
ветви и держит в руке венцы и ме- января 
дали и показывает, что награжде- ниве] 
ние тем готово, которые по досто- ЖИЛЫХ 
инству заслужить имеют». дятел 
Строительство университета ви 
на Моховой улице, существующее кой « 
до сих пор, было закончено в кон“ юкатс 
це 1790-х годов. А в 1791 году вы Телли 


шел Указ Николая І, где он распо- 
рядился праздновать не день 
крытия университета, а день под® 
писания акта о его учреждении — 
12 января 1755 года. Так по воле 
монарха появился студенческий 
праздник — Татьянин день, а ыы 
временем народная молва припи 
сала святой Татьяне покровитель 
тво студентам. 
А е е 1 году при Московском 
рылась первая 


’ниверситете Отк 
р церковь во имя ссе 
мученицы Татианы. Церкви ЫЗ 
шлось многое претерпеть: оа а 
однократно горела, по . 
перестройке, но ваа 5, 
дилась, Ее прихожои 

многие поколения русской > 
лигенции. Здесь О ве 
толя и А.А.Фета, истор 79 


ажала 
Г ИЗобилия к 


си 
е те ож 
ГОЮ, 
пеням К Ми. 
›ительно. его 
ое древо, «с 
тенец ломает 
е венцы и ме- 
гто награжде- 
рые по досто: 
Сют». 


Ма рО Ключевского. В со- 
ССА время в се помещении 
А агался театр Московского 
МО" оственного университета, 
т 70] [0)00) вышли многие про- 


ашенныс актеры. 
СТУДЕНЧЕСТВО ГУЛЯЕТ 


Постепенно Татьянин день пре- 
вратился в неофициальный сту- 
денческий праздник. С наиболь- 
пим размахом он отмечался в 
1890—1900-е годы. К этому време- 
ни относятся самые яркие расска- 
зы нем. 

Писатель Николай Дмитрие- 
вич Телешов в «Записках писате- 
ля» так рассказывает о Татьяни- 
ном дне: «Вся Москва знала, что 12 
января... будет шумный праздник 
университетской молодежи, по- 
жилых и старых университетских 
деятелей, уважаемых профессо- 
ров и бывших питомцев москов- 
ской «альма матер» — врачей, ад- 
вокатов, учителей и прочей ин” 
теллигенции». 


Проходил 
гда «по заи праздник вое: 
обе ному порядку»: 

дня в университетской це а. 
молебен, в актовом зале перка 
тета — традиционн ши 

ая речь ректо- 
ра или кого-нибудь из профессо- 
ров. Лучшие студенты получали 
награды изрукважнейших персон 
Москвы — митрополита и гене- 
рал-губернатора — вместе е благо- 
словением и напутственным сло- 
вом, Затем гости могли осмотреть 
помещения университета — ауди- 
тории, библиотеку, многочислен- 
ные коллекции и собрания. 

В этот день упразднялись все 
различия — возрастные И сослов- 
ные, отменялись все чины И зва- 
ния, уравнивались богатые и бед= 
ные. Маститые ученые И важные 
чиновники, преуспевающие приз 
сяжные поверенные и модные 
журналисты — все ощущали сея 
студентами и вспоминали Дни 
своей молодости. 

Неофициальн 
ника проходила весело. 


ая часть празда 
Это был 


самый шумный день в году. МОСК 
ва всецело принадлежала студен- 
там. Действие разворачивалось на 
Никитской, Тверском бульваре, 
Трубной площади. Пешком и на 
извозчиках студенты стекались в 
центр города, бродили по улицам 
группками и целыми толпами, 
горланя песни. 
Одной из традиций Татьянина 
дня были «кошачьи концерты» 
под окнами «Московских ведомо- 
стей» — той городской газеты, ко- 
торую редактировали профессо- 
ра и печатала типография универ- 
ситета. Так студенты демонстри- 
ровали свою независимость. 
Полиция в этот день действо- 
вала по преимуществу «профилак- 
тически», сглаживая остроту неиз- 
бежно вспыхивающих конфлик- 
тов. Арестовывать и задерживать 
студентов в их праздник не реко- 
мендовалось даже за политиче- 
ские выступления. 
Студенты из богатых семей, 
пристойно отметив праздник с 
родными и переодевшись во что- 
нибудь попроще, присоединялись 
к своим товарищам. Их уже ожи- 
дали хозяева трактиров, пивных и 
ресторанов. 
В этот день содержатели ресто- 
ранов снимали со столов скатерти 
и убирали дорогую посуду. Готови- 
ли сытные и дешевые блюда, заво- 
зили столовое ординарное вино и 
«сладку водочку». Поварята изны- 
вали от того, что им с самого утра 
приходилось чистить горы селед- 
ки, которая с лучком да с горячей 
картошкой шла у студентов на ура. 
Традиционным считался обед 
в «Эрмитаже» — одном из самых 
орогих и роскошных москов- 


день отдавал свой Ресторан, 
ное распоряжение студенто | 
«С песнями вкатыва 


ют 
вроскошный вестибюль Е 
жа», с зеркалами и статуями а: К 
пая сапогами по белокамен о а 


лестнице, с которой пре 
тельно сняты, ради этого дня 
обычные мягкие дорогие ковры, 
— вспоминает в своей книге «Мо, 
сква и москвичи» В.АТиляровский, ‹ 


— Традиционно вночь на 12 ЯНВА- тян 
ря огромный зал «Эрмитажа» пре- 18м 
ображался. Дорогая шелковая ме. кли 


бель исчезала, пол густо усыпался В 


опилками, вносились простыеде- врс 
ревянные столы, табуретки, вен- роил 
ские стулья... В буфете и кухне ос- ЛИСЬ 
тавлялись только холодные куша» еск 
нья, водка, пиво и дешевое вино. тоду. 
Это был народный праздник в Ттьз 
буржуазном дворце обжорства.. Е 
Завсегдатаи рестораций в этот ОГ 
день отсиживались дома. Идут ку. ем 
тить студенты! Дорогу господам ном 
студентам! Будут ужо сегодня ку- тал 


теж и песни, перевернутые СТОЛЫ С 
и разбитая посуда, шум, гам, ато и 


Сите 

стычки... По 
Толпы студентов до поздней ал 
ночи ходили по Москве с песня? и 
ми, ездили, обнявшись втроем, Е. 
вчетвером, на одном извозчик и ла 
горланили, рифмуя «спьяна» и с 
«Татьяна». Под утро швейцары про 


подписывали мелом на спинах 
молодежи адрес, и их развозили 
по домам чуцелевшие” товарищи- 
Студенты будут отсыпаться долго 
и беспечно: куда спешить: р 
настали ка-ни-ку-лы!!» 
А.П.Чеховв одном изсв 


ГО Усыпался 
простые дс 
уретки, вен- 
- и кухне ос- 
одные куша- 
шевое вино. 
праздник в 
обжорства.. 
щий в ЭТОТ 
эма. Идут ку’ 
гу господам 
‚ сегодня куз 


молкали, жарили 
у 


ор тэ» горла надрывались 

и. Было так весело, что 

нХр дент от избытка чувств 

т ался в резервуаре, где плава- 
стерляди..>. 

После событий 1905 года из- 
менилось многое вжизни России, 
изменился И Татьянин день, По 
свидетельству газеты «Голос сту- 
денчества» за 1911 год, «прежнего 
тяного веселья точно не бывало, 
авместе с ним как будто потуск- 
нели праздник». 

В 1918 году была закрыта уни- 
верситетская церковь, в ней уст- 
роили читальный зал. Прекрати- 
лись праздники в честь «академи- 
ческой богини» Татьяны. В 1925 
тоду «архаичная и бессмысленная 
Татьяна» была заменена в дирек: 
тивном порядке Днем пролетар- 
ского студенчества. Однако соз 
всем искоренить память о старин- 
ном студенческом празднике не 
удалось. 

Сегодня Московский Универ” 
иет возрождает свои традиции. 
Почти забытый Татьянин день 
Стал общероссийским студенче- 
ским праздником. Тем более что 
его начало, каки раньше, совпада- 
пс завершением трудной зимней 
сессии и началом каникул. Снова 
проводятся О д 


Й асоть С 
КЕ ХОЗЕ моховой: Снова 


товом зале ма Е 
здесь вручаются награды (правда, 


сорам, а не 
ом профес 
расовая бывало). День 25, 


жественный, и ве 
‚ректор. 
ственно! 


Виктор Садовния 


ИМЯ Татьяна ( по-церковнаму 
Татиана) — греческое, его дослов- 
ный перевод — «учредительница», 
<устроительница». По преданию, 
святая Татьяна жила в Ш веке 

в Риме, где в те времена в острой 
борьбе сязы чествамутвержда- 
лась христианская религия. 

Отец Татьяны, консул. Рима, 
принял христианство и дал 
дочери христианское воспита- 
ние Татьяна охотно помогал 
больным, нищим и бездомным. 
Рядом снейвсе Ус! праивалось 
самым чудесным образам: 

для бальных находились врачи 
илекарства, для нищих — 

одежда, для сирот — жилища. 
жизнь Татьяны ее ОША закон 


чилась траги чески за. отказ 


поклоняться ‚римским богам 
дали казни > 


в.226 годуих ПР 


норучног разлива ^^ 


Татьяна Порецкая 


Верная 


у 

р 

0 

( 

Галя 

0 

Много лет назад по печальному Е 

случаю я оказалась нн 

на Ваганьковском кладбище, 0 

в той его части, где находится бы 

могила Есенина. т 

Тогда там стоял очень скромный 6 

памятник. Была зима, могилы по 

покрывал толстый слой снега. Стряхнув снег 2 
с таблички на могиле рядом с есенинской, а 
я прочла написанную словно детским почерком Е 
надпись «Верная Галя». ха 
Позже я узнала, что здесь похоронена девушка; по 
любившая Есенина и покончившая с собой сн 
на его могиле. шп 
Имя ее — Галина Артуровна Бениславская. 7 
з 

„А 

Галина родилась в 1897 году в Петербурге. Отцом ее былоб" ры 


русевший француз А.Карьер. Когда Гале исполнилось пять лет, ее родитез 7 
ли разошлись. Год с небольшим Галя жила у родственников отца, а за о 
Мать-грузинка увезла ее на Кавказ. Вскоре мать заболела тяжелым психи Б 
ческим расстройством, и Галю взяли на воспитание сестра матери И 6 м, 
Муж — Артур Казимирович Бениславский. Позже они удочерили дезо 55 
Бениславский работал врачом в Режице (ныне латвийский город Реза в к 
Училась Галя сначала в Вильно, а потом с приемной матерью перее 


нскую 
Петербург, где поступила в Преображенскую восьмиклассную же 
гимназию. 


Е 


волюционных демократов. Среди соучеников Гали преси ати 
довой интеллигенции, Все это сыграло свою роль в ФОРМИ 
‚ Ровоззрения. В 1917 году Бениславская закончила ги у 
_ медалью, т 
С 


та 


ально му 


бище, 
одится 


‚кромный 
логилы 
снег 

| Й , 
черком 


эвушка, 
ой 


Бениславского, чело- 

у А07 печенного, недалеко от 
#80 бало обширное имение, 
А проводила летние месяцы. 
ально ее не стесняли, а вот 
М ческие взгляды девушки и 
Дрык родителей не совпадали. 

| влиянием гимназической под- 

ГИЯНЫ Козловской и ее семьи Га- 
яв (917 ГОДУ вступила в коммуни- 


стическую партию. 
Вскоре онауходит из семьи и по- 
ступает учиться в Харьковский уни- 
верситет на естественное отделе- 
ние, Начавшаяся гражданская война 
хоснулась и Бениславской. Харьков 
был отрезан белыми, Галя решила 
перейти линию фронта, но была за- 
держана. Она предприняла вторую 
попытку, воспользовавшись ПОдДг 
ложным документом сестры мило: 
сердия Добровольческой армии: На 
этот раз затея удалась, но возникли 
новые осложнения. Девушку задерт 
хали в прифронтовой полосе, и 
подложное удостоверение выграло 
ней злую шутку: ее заподозрили В 
Шпионаже в пользу белых: Не расте- 
ПЯвшись, Галя сослалась На свое 
знакомство с отцом своей гимнази- 
ческой подруги Козловским, кото- 
рый занимал в то время п007 Преди 
седателя ЧК Петрограда: Козловт 
Ский телеграммой подтвердил СВО 
Знакомство с Бенис и ПОР 
Чился за нее. Галину освободили, 


вскоре она очутилась В 
ского 
рекомендации того. Же Козлов 
Галя поступает на Ра 
1 


девушку сильное впечатление, но 
имя поэта стерлось из ее памяти, 
Только через три года, уже в Моск- 
ве, она вновь услышала Сергея Есе- 
нина на литературном вечере. 

В своих воспоминаниях Галина 
писала: «Есенина я видела в пер- 
вый раз в жизни в августе или сен- 
тябре в Политехническом музее на 
вечере всех литературных групп» 
Кто-то читал стихи, и в это время 
появились Мариенгоф и Есенин в 
цилиндрах. Есенину цилиндр = 
именно как корове седло: Сам не- 
большого роста, на голове высокий 
цилиндр — кинематографическая 
фигура...” И далее: «Он весь сти- 
хия, озорная, непокорная, безус 
держная стихия, не только в стихах, 
ав каждом движении, отражающем 
движение стиха: Гибкий, буйный, 
как ветер, о котором он говорит, да 
не ветер? Ветру бы У Есенина пра 
занять удали: „Что случилось по- 
сле его чтения» трудно передать: 


Все вдруг повска 
г [< эстраде, 


вой 

по- ебячески проч 
яся, ветер...” 

иславской 
: «С тех 


Сергей Есенин, 1923 г. 
Рисунок Ю.Анненкова 


мне, у меня будут читать стихи луч- 
шие поэты. Вот вам мой адрес». 

Мы были на седьмом небе, но 
долго колебались, идти нам или не 
идти. В конце концов пошли. С это- 
го дня началось наше знакомство и 
дружба с Есениным, длившаяся до 
его смерти». 

Галина была человеком с разви- 
тым литературным вкусом и, несо- 
мненно, понимала масштаб поэти- 
ческого дарования Есенина, его яв- 
ное превосходство над окружени- 
ем. В свою очередь, Есенин не мог 
не оценить ее отношения к себе, 
Знакомя Бениславскую с Матвеем 
Ройзманом, он сказал: «Относись к 
ней лучше, чем ко мне». 

Позже Матвей Ройзман вспоми- 
нал; «Она была года на два моложе 
его, но выглядела девочкой, в кото- 
рой, когда она с задором спорила 
или азартно смеялась, проглядыва- 
ло что-то мальчишеское. Она была 
похожа на грузинку, отличалась 
‘своеобразной красотой, привлека- 
ьностью. Галя причесывала ко- 


роткие волосы: на прямой прое, 
как юноша, носила скроуно й р 
с длинными рукавами и, С 
любила засовывать в Обшлага Дуд, 

В присутствии Сергея, которо | 
очень любила, Галя расцв И 


Стала, на 
щеках появлялся нежный р 


Умянец, # 
движения становились легкими, КС 1 
Ее глаза, попадая в солнечные не 
лучи, загорались, как два изумруда 06 
Об этом знали, шутя говорили, что [ал 


она из породы кошек. Галя не оте! я. 0 


чала, застенчиво улыбаясь. 206 
Она ходила, переставляя ноги ануб 
по прямой линии и поднимая коле- (ғам 
ни чуточку выше, чем требовалось, Енис 
будто ехала на велосипеде, что пер- Во 
вым заметил наблюдательный Есе- инте 
нин. Об этом тоже знали. Кое-кто за 500с0 
глаза называл ее «есенинской вело- 0 
сипедисткой». 9 
Примерно через год после но 
встречи с Бениславской Есенин муж 
знакомится с Айседорой Дункан. 2 2798 
мая 1922 года был зарегистрирован 65, 
их брак. 10 мая они отбыли за гра- а 
ницу, где пробыли больше года. авс 
Можно предполагать, что жез з 
нитьба Сергея Есенина иего отъезд же Д 
с женой за границу были тяжелым к - 
на в ни 
ударом для Гали. Она жила од! Е нло 
холодной и голодной Москве- | 
трепетом ждала возвращения по- У 
эта. «Я встречалее иногда на улице, ик : 
она всегда ходила с подругами, =: 55, 
пишет Матвей Ройзман, = и первы ари 
ее вопрос был: «Не знаете, ы Ух 
вернется Сергей Александров! з 
Есенин и Дункан вернулись в о 


скву раздраженные друг другом. На 
зревала развязка. Есенин МЕ 

раз уходил от Айсоид + 
возвращался, ЕМУ не ра > 
это очень Угнетало. Ситу 
губляло то, что У него никогдг 

ло своей квартиры, Я 
Жил У тех, кого 


ереставляя ноги 
1 поднимая коле- 
:ем требовалось 
осипеде, что пер: 
юдательный Есе- 
знали. Кое-кто за 
эсенинской вело- 


рез год после 
лавской Есенин 
эдорой Дункан: 2 
зарегистрирован 
и за праз 


неш после большого пере- 
а енин и Бениславская встре- 
р ВНОВЬ. И, конечно, поэт не 
не почувствовать ее беспре- 
отверженную любовь. 


В это время Дункан уезжает на 
кавказ, Есенин провожает ее и обе- 
вет отправиться вслед. Но 29 ав- 
ста 1923 года Айседора получает 
отнего письмо, В котором он пишет, 
тоне приедет. 

Галя становится его возлюблен- 
ной. Она посылает Айседоре теле- 
грамму: «Писем и телеграмм Есе- 
мну больше не шлите. Он со МНОЙ. 
Квам не вернется никогда. Галина 
Бениславская». 

Воктябре 1924 года Сергей Есе- 
нин переезжает к Бениславской в 
Брюсовский переулок, ине один, а 
сосвоими сестрами, о которых все- 
гда заботился. Галина смотрела на 
свои отношения с Сергеем как на 
замужество, поэтому сердечно 
приняла сестер Есенина. Образоваг 
лась дружная семья: К НИМ приез- 
Жала и мать Сергея Александрови- 
ча, В свою очередь, Галина навеща- 

ла родителей Есенина В Константи- 
годы, сестра 
Есенина Шура с б Зе 
илюбовью отзывалась © Галине: 

Щеликом отданы а 
Ч иш 
А а 6 НЫ ИТ так беззаветно 
любить, да разве могу иначе; Рт 


дел 


ведь люблю, И н й жизн Эт 
сильнее маня, Иова орДЫ 
зимой Я ПОНЯЛ елчем\самоб 
Е) ; 

сего, мерть, — 

ры о ная ВОВ ый 
любовь”: ыла тем человет 
енис. оследние годы 
и мыслями, 


э 


Он отправляется на Кавказ, и а 


пишут друг другу письма. Сохрани 
лось четырнадцать писем Есенина к 
Бениславской и девять — Бенислав- 
ской к Есенину. Эти письма — сви- | 
детельства отношений между двумя 
яркими, неординарными людьми. 

Во время поездки поэта на Кав- 
каз Галина была единственным зве- 
ном, связующим его с московской 
литературной жизнью, единствен- 
ным человеком, кому Есенин дове- 
рял свои литературные дела. «Я 
скоро завалю вас материалом, — 
сообщает он ей из Батуми. — Так 
много и легко пишется в жизни 
очень редко. Это просто потому, что 


я один и ‘сосредоточенв себе». 
Надо отдать должное Галине Бе- 
иславской — получив от Сергея 
аниченные полномо- 
го сочинений, 


н 
Есенина неогр 
чия на публикацию е 
она ни разуне позволила себе приз 
нять решение без его участия. В 
своих письмах Бениславская постов 
янно спрашивает его, какое назвах 
ние дать сборнику, какому художни- 
ку поручить оформление обложки. 

причем часто она задает и 

на которые, но, знает 


м Спо! 


в Батуми скучает: «Мне скучно 
здесь. Без вас, без Шуры и Кати, 
без друзей». В этом же письме жа- 
луется: «Я верил, а оказалось все 
миражем... Ради бога, не будьте 
миражем вы. Это моя последняя 
ставка, и самая глубокая». 

После этих слов можно было бы 
предположить, что прототипом 
«дальней северянки» в написанных 
тогда же стихах является Бенислав- 
ская: 

Заглуши в душе тоску тальянки, 

Напои дыханьем свежих чар, 

Чтобы я о дальней северянке 

Не вздыхал, не думал, не скучал. 


Именно такой вывод сделали 
некоторые литературоведы. Но вот 
что рассказал об этом Матвей 
Ройзман. Ему очень нравились 
«Персидские мотивы» Есенина. 
Встретив поэта в Доме печати, ска- 
зал автору, как поражен его стиха- 
ми. «А знаешь, кто поразил меня?» 
— спросил его Есенин. Ройзман по- 
жал плечами. «Помнишь стихи о се- 
верянке?» Ройзман, знавший мно- 
гие стихотворения Есенина наи- 
зусть, прочел приведенные выше 
строки. «Эта северянка родила мне 
сына», — сказал Есенин. 

Нет, не Галина Бениславская 
стала «северянкой». Это была Надя 
Вольпин, которая в мае 1924 года 
родила сына Александра. 

Галина была поэту другом — на- 
дежным, верным, преданным. Он 
был искренне благодарен женщи- 
не, предоставившей ему кров, 
взвалившей на свои плечи все де- 
ла по устройству и изданию его ру- 
кописей и книг. Но, увы, при этом 
Сергей Есенин не питал к ней сер- 
дечных чувств... 

«Галя, милая! Вы мне близки как 


та 


надо было родиться мужчиной у, 

мужской характер, мужское вас 
ние». После таких слов Галина Шле- 
балась и отвечала: «Сергей ДИ Улы- 
дрович! Я не посягаю н @Ксан- 


а ва 

ду, и нечего вам беспокоить 950005 я 

Конечно, такое отношение з Е КИ 
вало и оскорбляло Бениславскую, ес 
Но эта женщина думала в первую 20 Я 
очередь не о себе, ао Есенине, ба № Р 
одна среди его друзей и знакомых я 
отваживалась говорить ему самую и 
горькую правду, рискуя потерять Е" 
дружеское расположение, которым и 
дорожила. «Она спасает русскую ость, 
литературу», — сострил кто-то из 06 
окружения Есенина. Бениславская тфа. 
действительно понимала, что та- мона. 
лант поэта может быть погублен бе- минуту 
залаберной жизнью, и предприни- 200ВИЧ 
мала все возможное, чтобы огра- Фин 
дить Есенина от влияния случайных ПЕНЫЙ 
«друзей» и собутыльников, таскав- ОД ПОС 
ших его по кабакам. Именно об этих 19192 
«друзьях» Галина писала в своих ?0конч 
воспоминаниях с гневом и яростью. 
Когда поэта одолевали приступы м. 
тяжелого пессимизма, «верная Га- 
ля» спасала его. Я А 

В последнем письме к ней Есе- н 
нин писал, что болен, что ему пред- 1 М; 
стоит курс лечения. Последняя 1 
строчка письма звучит как предзназ 1 
менование разлуки: «После Выс | 06 
правки жизнь меняю». А уже через 1 ор 
месяц в письме к сестре Кате он пиз 1 П . 
шет: «Яженюсьна Толстой и уезжаю о 
с ней в Крым». г< 

С С.А.Толстой (внучкой Л.Н.Тол- \ с 
стого) Есенин познакомился на т" 
рождения Гали. Бениславская поз у 


своему объясняла его поступс 

«Погнался за именем толоре 
презирают: не ) 

его жалеют и пр к 


а женился...” 
Уход от нее Есенин: 
ежи 


| 
ниславская переживет 
лезненно. Ноо ио 


"УЖСКое У Вас 
по ЫЩ 
% в Гал Ле. 
-ергей Улы 
нң КС 
а ваш св аң- 
'Окоить 0бо- 
Ношение за 
енисл - 
авсқ 
мала в а 
о Есенине. 27 


ОНТ русскую 
трил кто-то из 

Бениславская 
имала, что та- 
ть погублен бе- 
‚ и предприни- 
е, чтобы огра- 
яния случайных 
ьников, таскав- 
Именно об этих 
исала в своих 
вом и яростью. 
вали приступы 
па, «верная а: 


ина чем не настаивала, ни- 
ола р. обовала. Осенью 1925 го- 
И настигает приступ тяжелой 
Мелий Она лечится в сана- 
2% а затем уезжает в глухую де- 
А под Тверью в надежде за- 
бытьоя. Здесь ее и застает извес- 
00 самоубийстве Есенина. На 
похороны Бениславская не успева- 
ети появляется в Москве лишь в 
январе 1926 года. 

Она пытается вернуться к преж- 
ней жизни, поступает на работу, но 
всем бросается в глаза ее угрю- 
мость, замкнутость, отрешенность. 
Встретивший ее возле здания теле- 
графа Ройзман спросил, не больна 
лона. «Нет, я здорова, но я каждую 
минуту думаю, что Сергея Алексан- 
дровича уже нет!» 

Финал у нее был такой же трат 
гичный, как и у ее любимого. Через 
год после смерти Есенина, З декаб- 
ря 1926 года, Галина Бениславская 
покончила с собой на могиле поэта. 


=== 


и приложени 
можно с любого меся 
страны по о 
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здор 
«Будь а россии” 


7 З, 
«ВУР, -не возра 
кН ----=-7 
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нал «Будь здор 
лет- нев 


дномУ из дв 


е возраст“ 


после этого еще больше собак бу- 
дут вешать на Есенина. Но и емуи 
мне это будет все равно. В этой мо- 
гиле для меня все самое дорогое...» 

Теперь ее могила — рядом с 
есенинской. 


Среди литературоведов есть 
мнение, что в стихотворении Сер- 
гея Есенина «Собаке Качалова» 
есть строки оГалине Бениславской: 


Мой милый Джим, среди твоих гостей 
Так много всяких и невсяких было. 
Нота, что всех безмолвней и грустней, 
Сюда случайно вдругне заходила? 


даю тебе поруку. 
уставясь взгляд; 
нежно руку 

е был виноват» 


Она придет, 
и без меня, вее 
Ты за меня лизни ей 
За все, вчем былин 


озраст» 


м почтовом отделении 


5 

— 79922 
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Эти книги жители России могут заказать 
по почте: 


002 Стив Шенкман “ГОСПОДИНР ия” — 55 руб. 41 коп. 
(твердый переплет, 15х21,5 см, 112 стр. с ил.) 


003 Татьяна Абрамова “КОДЕКС ЗДОРОВЬЯ” — 51 руб. 93 коп, 
(мягкая обложка, 14х21 см, 190 стр. сил.) 


Можно заказать по почте и уже вышедшие журналы: 


«Будь здоров!» — 33 руб. 28 коп. ; «60 лет — не возраст» — 31 руб. 45 коп, 
(информацию об имеющихся в редакции выпусках см. на стр. 95). 

Цены указаны с учетом почтовой пересылки заказной бандеролью (без 
учета авиатарифа). 


Заполните бланк заказа, вписывая в каждую клетку одну букву 
или цифру, и вырежьте бланк 


Бланк заказа 


-во Экз. 
кол-во экз. кол -В 
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"Будь здоров!" _ 
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(ИНН получателя плате 
Ж, 
№ дото 


номер счета получателя платежа 
«АПР - Банк» (ОАО) „Москва 
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т 
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1 


45 коп. | 

ин...’ аи 

т Заказ книг и журналов ' 
(наименование платежа) 


Сумма платежа: 
Плательщик (подпись) 


2 ЗАО «Шенкманіи сынав 
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7729081593 ! 
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И Ф.И.О. адрес), а также 
м. д бороте) свои данные ( ь г 2 
Впишите в форму -4 И сарва и год выпуска журнала (в строй наи- 
И, ‚ краткости указывайте книгу номером: 2, 0 
и ращенно: „Бз!”, "60 лет. 


а = сок 


ниги? 
название к жах) 
г — 3 экз: "60 лет 
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„ №3, 017 = 13 
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Информация о плательщике: 


(Ф.И.О., адрес плательщика) 


(наименование платежа) 


Информация о плательщике: 


Ф.И.О., адрес плательщика 
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Т 0 ОВороссий 
в Вологде 7БАМГЦ вї орно йтайое иа 


Дважды в месяц журнал «Б 
«Будь здоров!» - гость «Наро 
Слушайте передачи о здоровье! Роа 


| Журналы поступают в продажу. 
в московские киоски и магазины: 


|" 'Логос-М", 2 (495) 974-21-31 

У ДМ-Пресс, 2 (495) 933-30-62 

Ит экологии", ул. Дербеневская, 11а 

| Медицинская книга", Комсомольский пр-т 25, 2 
| Помоги себе сам", Волгоградский пр-т 46/15, в 


у т : 
'У'Путьк себе", Ленинградский пр-т, 10а 5 


(495) 245-39-27 
(495) 179-10-20 : 


В редакции есть выпуски 
журнала "Будь здоров!" за 1997-2005 гг: 
№12 за 1997 г; №6-9 за 1998 г; №4-8,10-12 за 1999г; 
№1 ,4-10 за 2000г; №1-12 за 20 
 №1-12 за2003 г; №1-12 за 2004 г №1-12 за 2005 г; №1 за 20060 
аст: №1 -4,6 за 2001 г; №1-4 за 2002г; 


и" — не возр 
рее 5 за 2004г} №1,3-8,10-12 за 2005 г; 


№1, 2 за 2003 г; №2- 
№1 за 2006 г 
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«Никаким, даже 
самым великим, 
авторитетам 
еще не удавалось 
запретить человеку 
не только жить, 
но и стремиться 
к счастью, искать 
и находить прямой, 
конкретный ответ 
на сакраментальный “ 
вопрос: как быть 
счастливым?» 
Это высказывание 
великого немецкого 
философа 
Эммануила Канта 
хоть и не открывает 
природу счастья, > 
но вселяет Ў 
надежду: каж- 
дый из нас мо- 
жет стать 
счастливым 
по-своему. 
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«полноты и осм 
жи ысленности 
зни», то тут появляются вопросы. Как узнать 

, 


полной или неполной жизнью я живу? И что 
чит «осмысленность жизни»? ЕЯ 
Е ЕА злоти 
ё . Рано или поздно на- 
ступает такой период, когда хочется понять: чем 
была наполнена жизнь, каким содержанием, ка- 
ким смыслом, кроме стремления к материально- 
му благополучию? И если человек находит удов- 
летворяющие его ответы на эти вопросы, он мо- 
жет сказать: да, я счастлив. 


УСЛОВИЯ ДЛЯ СЧАСТЬЯ 
Конечно, трудно чувствовать себя счастливым, 
если не имеешь необходимых для нормального 
цивилизованного существования средств — 
еды, одежды, жилья и т.д. Однако неверно было 
бы считать, что именно богатство приносит сча- 
стье. Социологические опросы показывают, что 
среди богатых людей несчастливых даже боль- 
ше, чем среди среднеобеспеченных. 
Некоторые вообще не верят вто, что жизнь мог 
жет принести счастье. Самые отьявленные пес- 
симисты говорят о человеке как о существе 
бренном, измученном мышлением, обмаудви 
случаем, задавленном бременем долга и у 


перед смертью: 
Недавно группа социологов 


считаю ли они себя счастливы ми? Уверенный 


Й имерно 30%, уве- 
и И Ри а о остальные 
ВЯ м 66 т АЕ неопределенно и 
нет»), либо просили растолковать и и" 
счастье, в чем оно состоит. Затем, о р. 


в Нью-Йорке про- 
разного возраста: 


«Несчастия 
бояться — счастья 
не видать». 


Петр Первый 


«Надежда — это 

хороший завтрак, 

но плохой ужин». 
Фрэнсис Бэкон 


определ | 
дей, утверждавших определенно, 
ствуют себя счастливым (их 


и чув ) 
ЧИТАЮ? астливчиками»), психологи стадия 
о выяснять, ЧТО, собственно, позволяв» 
тош Е 


чувствовать себя счастливыми. 


пулю 


} 

Ответы оказались несколько неожиданн я 5, 
По мнению многих опрошенных «счастли: 9 
ков», особенно пожилых, самое важное усло, | Е 
для счастья — самоуважение, чувство сие Е. 
ственного достоинства И самодостаточно н, 
(материальной, бытовой, психологическо Ы, 
Далее, «счастливчики» утверждали, что считаю г 
себя достаточно умными, здоровыми и соци, г 
ально благополучными. Это были оптимисты и се 
экстраверты (люди, устремленные во внеший к 
мир, ане погруженные в себя и живущие тол 0 
для себя). Они не жадны и не завистливы, н С 
склонны чрезмерно драматизировать ситу д 
цию, когда случается что-либо плохое, верятв. к 
свои силы и в провидение («что Бог ни ‘делает, в 
все клучшему»). | с 

Среди «счастливчиков» чаще встречалисьлю-_ Е 
ди религиозные. Вера в Бога наполняет Й Е 
жизнь большим смыслом. Трудности и невзгоды 


в земной жизни они переживают стойко, как исе 
пытания на пути к вечному счастью и блажен: 
ству. 

Социологи обнаружили еще одну небольшую 
категорию людей, которым как бы по наследству 
передалась неистребимая «предрасположен: 
ность к счастью». Они выросли в счастливых 66 
мьях и готовы считать себя счастливыми в любых 


обстоятельствах, будто им на роду так было нах | 
писано. 


О о 


Так от чего же зависит счастье? 


КЛЮЧИ К СЧАСТЬЮ — т" 
В ЛЕВОЙ ЧАСТИ МОЗГА т. 
Наука, как известн 


наука каки о, требует не общих раа 

Учены нкретных объективных измерен 3 

сть х интересовало: можно ли наблюдать 64 
т объективно — скажем, следя за электри 

деятельностью мозга? т 

) 


Крупнейший х 
ший аме 7 й. психоло 
профе риканский ученый, пб Е 


‚ У каждого человека есть, 


го 
ВоРя, «счастливая» И «несчастл 


ись лЮ- 
чяет их 
°вЗГОДЫ 

как ис- 
лажен: 


ольшую 
ледотв) 
уложен: 
вых сез 
в любых 
ыло На 


мозга. Счастьем, к. 
‚ какустановлен 
= (6) 
сток, находящийся в левой а 


курильщика 

Щщ на день лишают сигарет, 
сообщают ему, что через нес ‚ а потом 
сможет покурить. В этот ае минут он 

Ў т левая, « 
ливая», часть моз ‚› «счаст- 
га демонст 

электрическую активность. Т; рирует бешеную 

. Таким же образом 
неприятное известие или ожидание не 
событий активизирует принты 
аа ует правую часть мозга, Из- 
КЕЕ лектрическую активность в этих участ- 
Е. „можно, даже не видя человека перед собой, 

азать, в каком настроении он находится — в 
хорошем или плохом. 

Существует немало способов улучшить на- 
строение, почувствовать себя счастливым. Ра- 
ди этого люди прибегают к алкоголю, наркоти- 
кам, принимают антидепрессанты, но действие 
всех этих средств кратковременно, поскольку 
они затрагивают поверхностный слой личности. 
Беда в том, что они вызывают привыкание, а за- 
висимость от алкоголя, наркотиков, психотроп- 
ных лекарств — это путь в обратную от счастья 
сторону. 

Можно испытать прилив радости и более есте- 
ственным способом. Целый ряд научных работ 
посвящен изучению эндорфинов — так называе- 
мых «гормонов счастья», которые вырабатыва- 
ются в человеческом организме в результате 
ий, приносящих внутреннее 
Например, при выполнении 
нений (бег трусцой, аэробика 
х музыкой, живописью И т. п. 

Й неги сове- 

А американский психолог Дейл Кар а 

го настроения’ просто, чащ 
ади хороше 
тует рад ль- 
тверждается не то. 
улыбаться. Его рецепт под АТЫР 
опытом, Но И недавними нау 
ко жизненным 0 


при- 
изиологов. Когдавыв 
и экспериментами Ф в 
ом настроении, соответствующий о 
оры - 
нал мышцам, кот 
га посылает сиг р 
е ваш рот в улыбке: И наборе 7 
уше сумрачно, улыбаться не тянет. а оту у 
НО подойти к зеркалуи широко 7 ЕЕ 
г ому себе: Сработает обратная свя ао 
ае сигнал! от мышц лица п ЗОВЕ 
Е Е уюр часть мозга, И ваше настр! 
«С 
улучшится: 


различных действ 
удовлетворение. 

физических упраж 
и др.), при занятия 


«Быть дураком, 
эгоистом и 
обладать хорошим 
здоровьем — вот 
три условия, 
необходимые 

для того, чтобы 
быть счастливыми. 
Но если первого 
изнихне хватает, 
то остальные 
бесполезны». 
Густав Флобер 


«Жизнь — как 
пьеса: не то важно, 
длинна ли она, 

а то, как сыграна». 


Сенека 


«И то, что мы 
называем 
счастьем, и то, 

что называем 
несчастьем, 
одинаково полезно 
нам, если мы 
смотрим на то 

и на другое 

как на испытание». 


ЛАН. Толстой 


мера полезнее алкоголя (хо | 
имеет побочных действий), 
ая, поскольку захватывает то, 
поверхностный слой ПО На более 

кие слои искусственная улыбка не влияет ( 
улыбаться все равно полезнее, чем ходитьс, 


рым лицом). 


Конечно, эта 


потому, что не 
она — временн 


ЭКСПЕРИМЕНТ ДЛИНОЙ В ПОЛВЕКА 
Как же подойти к оценке счастливой жизни сна». 
учных, а не только © житейских (зачастую про 
воречивых) позиций? 

В 40-хгодах ХХ века группа американскихпсу. | 
хологов в рамках научного проекта поставила, 
грандиозный эксперимент: им предстояло ВЫ 
яснить, как человек может прийти к ощущению ~ 
удачно прожитой жизни, то есть к счастливой 
старости. Прежде всего ученые договорились в 
своем исследовании считать старость счастли- 
вой, если человек смог дожить хотя бы до 75- 
летнего возраста (промежуточный финиш), 60- | 
хранив эмоциональное здоровье. Под эмоцио- 
нальным здоровьем они понимали способность › 
с удовольствием Трудиться, Любить и... УДИВ › 
ляться. Каждое из этих слов пишется с пропис-› 
ной буквы потому, что толковать эти понятия нах 
до широко. Скажем, Любить не только родныхи 
друзей, но и природу, животных, искусство. П0- 
стараться сохранить вкус к самой жизни, во всех 
ее проявлениях. Удивляться — значит с интере: 
сом и любопытством воспринимать новое 8 


Е тах то 


} 
Ў 


мо 


С 


матам, картам или домино), но и к детским 8 
рав вместе с внуками. Трудиться — и физичез 
и (в Саду, по дому), иумственно (читать, рабох 


та 
ть на компьютере, участвовать в живом об 
НИИ иИтд.). 


Так, заранее 
тать удачной 
свой уникальн 
поиску счасть 

Была отобр 


договорившись, какую жизнь ЧИ" 
(счастливой), психологи начали 
ЫЙ марафонский эксперимент 09 
Я. Он растянулся на полвека. 
чин — о С Ольшея группа здоровых 
Диплом этого я Гарвардского универс! 
престижных Университета, одного из с 


ы У трго рт т 


ч 


т 


МОЦИО: 
бност 
. Удив- 
тропис- 
тия На: 


ния служе Й й 
значит, их счастье и шм а 
раста йт.д.), успех или не ЛО Ее 
всего от них сами к - 
ха 

Каждые пять лет ученые обследовали своих 
подопечных. За это время сменилось несколько 
поколений психологов, работавших в проекте, и 
вот в конце 90-х годов прошлого столетия в пе- 
чати появились отчеты о результатах этого небы- 
валого в истории психологии эксперимента. 

Первые же выводы ученых были одновременно 

и неожиданными, и банальными. Многие факто- 
ры, которые считались определяющими для до- 
стижения «эмоционального здоровья», оказа- 
лись отнюдь не так важны на самом деле. Так, 
например, уровень «счастья» мало зависел от 
успешности карьеры или уровня материального 
благосостояния. К удивлению многих, объектив- 
но подтвердилась старая истина «не в деньгах 
счастье» (по крайней мере, не только и не столь- 
ко в деньгах). 

Другое открытие состояло в том, что трудное 
детство — сиротство, психологические трав- 
мы, развод родителей — не играет особой ро- 
ли в старости. А ведь до сих пор считалось, что 
детство жестко детерминирует (определяет) 
сознание взрослого человека. Психологи про- 
екта доказали, что человек — существо с ог- 
ромным запасом приспособляемости: За пять- 
десят лет любые детские горести растворяют- 
ся (вспомним еще одну поговорку: УВ 
лучший лекарь»). 

Важным положит 
поддержка родстве 


ельным фактором оказалась 
нников: Те, у Кого © детства 


или 
были теплые отношения © родными, пода 
запас моральной стойкости В зрелом возр Ди 
Зато, как ни странно, успехи в уро ое 
т 
обаяние — все э 
ных делах, личное т 
чии нетакважно, как представляетсяв мо 


Е ат проекта сводился К од- 


й результ 
ро арид Е му выводу: счастье больше НО 
Й ть тЯ- 
исит от способности стойко Оре ЕА ео 
Не удары судьбы — эмоциональные р 


о. Самы- 
евжизникаждог 

| исы неизбежны на 

и о неудачливыми членами группы вл 
о преодолеть депрессию, вы 


«Человек, 
понимающий, 
какие несчастья 
могли бы 
обрушиться 

на него в жизни, 
тем самым уже 
до некоторой 
степени 


счастлив». 
Франсуа 
Ларошфуко 


«Счастье — это 

удовольствие без 

раскаяния». 
Л.Н.Толстой 


«Если вы 
чувствуете себя 
счастливым, 
не анализируйте 
вашего счастья: 
это было бы все 
равно, что 
распотрошить 
красивую бабочку 
для того, чтобы 
попытаться 
разглядеть ее 
красоту изнутри». 
Мантегацца 


психологическими травмами М. 
долго до окончания эксперим А 


танции. 


Этот проект позволил ученым дать овой! 


ант формулы (или рецепта) М Итақ 0 сл 
мнению ученых, рецепт очае б 8 Умения ог 
стойко встречать и переживать еды: Реак ИЯ жі 
человека на конфликт на трудную ситуация нс 
всегда должна быть осмысленной и взвещен, сс 
ной. Нужно сохранять терпимостьк людям, дер, ег 
жать себя просто и естественно: Нельзя подда ді 
ваться первому негативному импульсу тем бо. сг 
лее гневу, впадать в озлобленность, обвинять бс 
во всем других, копить в душе обиды и постоян, д 
но жаловаться на несправедливость судьбы, | 
Неизменное стремление к преодолению труд. то 
ностей само по себе является противоядием от 25 
п 
депрессии. Е. 
ХОРОШО ЗАБЫТОЕ СТАРОЕ ди 
Сформулировав в результате полувекового Ис а 
следования свой рецепт счастья, психологи 6 
удивлением и некоторым разочарованием ва Е. 
нуждены были признать, что он:не: стал открыти: Е. 
ем. При внимательном рассмотрении оказалось, б 
что в эту же (или очень похожую) жизненную Фи: Е. 
лософию укладывается рецепт счастья стоиков, 
состоящий из четырех составляющих: здравый СК 
смысл, чувство справедливости, $ зи 
моконтроль. { пр 
В конце концов американские психологи все 
таки успокоились, решив, что найденное ими в 
подтверждение старой истины не только ‘омол я о 
дило ее, влило свежую кровь, но и подтвердило 
правильность и надежность их выводов. б: а 
Сходство древнего и современного рецептов Е 
аа ли случайно. Школа стоиков, к х 
а орой был философ Луций Анней Е 
ота БЫ До н.э.), существовала на прот пе 
и век 


Ов — всю зрелую античность е 
аложили основы морали, котор?” 
© наследству всей западной \ 
раз доказала. американок иа 
тей, позволяю то набор, нравственных Цен 
ливым на зе ИХ человеку считать себя 

закате жизни, не так уж сильно ИЗ 


нился с 
о — ре Сенеки. Однако если 
Два рецепта счастья не тол 


Философы з 
достались п 
лизации. и 


ми. = а 


ОГО ИС- 
ологи с 
ием вы: 
уткрыти: 
азалось 


тверждают, но и существенно дополняют 
г 
дру 


Слабым местом рецепта счастья по проекту 
стало то, что исследователи с самого начала 
ограничили его непременным условием про- 
жить 75 и более лет. Разве счастье, осознан- 
ное или неосознанное, не должно в идеале 
ее на протяжении всей 

( м отношении рецепт счастья 
древних эллинов: здравый смысл, чувство 
справедливости, мужество и самоконтроль — 
более универсальное руководство в повсе- 
дневной жизни. 

Однако в каждом из определений, включая и 
то, которое дает Большой энциклопедический 
словарь, есть нечто важное, чем жалко посту- 
питься. Если же их объединить, получится уни- 
версальный рецепт счастья. Вот как он выгля- 
дит: достичь состояния счастья, соответствую- 
щего внутренней удовлетворенности своим 
бытием, полноте и осмысленности жизни, по- 
зволяют здравый смысл, чувство справедливо- 
сти, мужество, самоконтроль, способность 
стойко переносить удары судьбы и сохранять 
до старости умение Работать, Любить и Удив- 
ляться. Е 

Формулировка получилась полной, но нез 
сколько тяжеловесной. Те, кто не любиттеорети- 
зировать, могут воспользоваться другим, более 
практическим, рецептом: 


В просторную чашу терпения 


Осторожно поместите свое полное любви 
и нежности сердце. 


Добавьте по две пригоршни ‘доброты и щедрости, 


Плесните свежего юмора(по вкусу): м 
Без меры лейте побольше верыи надежды. 


йте и дайте немного 
о все перемешай 
Исен настояться. 


м на кусок 
ьте толстым слое! у 
рено оставшейся жизни, 
Й й — ив путь. _ 
Украсьте сверху лучезарной раа Е |. Ут 
Предлагайте всем, кого встретите н А 


«Мы не всегда 
достаточно 
сильны, чтобы 
перенести чужое 
счастье». 

Александр Дюма-сын 


Нина Самохина, врач 


КАК 


Недавно приятельница рассказа- 
ла мне грустный анекдот. Две не- 
молодые дамы пришли в гости к 
третьей — назовем ее Полиной. 
Им было о чем поговорить, было 
что вспомнить. В какой-то мо- 
мент, зайдя в кухню, Полина ви- 
дит свою записку: «Не забыть на- 
поить гостей чаем». Она вскипя- 
тила воду, заварила чай, достала 
конфеты, угостила подруг. Через 
некоторое время хозяйка снова 
Зашла на кухню, на глаза ей попа- 
лась та же записка. Она опять 
вскипятила чайник, опять напои- 
Ла гостей чаем. По дороге домой 


К еним смотрит нанес: «д раз- 
Мы у Полины были?» 
Скдот сме 


У А 
О. 


Я 


А 


А 


е 
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До недавнего времени счита. 
лось, что нейроны (клетки голов 
ного мозга) не способны восе. 
навливаться. Если же учесть, ЧТо 
после сорока лет мы ежедневно 
теряем по несколько тысяч ней: 
ронов, то угасание интеллектуаль 
ных способностей человека к 
жется неизбежным. К счастью, 
оказалось, что это нетак. Нервные 
клетки восстанавливаются, Кроме 
того, специалисты утверждаю 
Что запас нейронов у человек 
рассчитан на сотни лет даже при. 
сжедневных потерях 40тыс нер | 
ных клеток. Чем же тогда объя® 
нить ослабление памяти и : 
ственных способностей с возрае 
ТОМ? В настоящее время доказан 
Что ослабление интеллекта 06 
ЛОВлено не столько отмира 
нейронов, сколько таким про 
ом, как снижение густоты 
Ритной сети, 

Дендриты — ветвящие 
Ростки нейронов — 
Е от соседних 
б Одят их нача Б 

Отку, На дендр ' 


ГИ счита 
КИ ГОЛОВ 
Ы ВОССТА 
честь, что 
‚жедневно 
ысяч неї 


ж 


ток сигналы передаются молеку- 
лами особых веществ (нейроме- 
диаторов) через особые межкле- 
точные соединения — синапсы. 
Интеллектуальные возможности 
человека, включая память, зависят 
от функционирования дендритов 
и синапсов, причем новые связи 
между ними образуются в мозгу 
человека в течение всей его жиз- 
ни. Благодаря им человек спосо- 
бен год от года не просто копить 
жизненный опыт, а становиться 
мудрее. То есть совершенствовать 
мыслительный аппарат. 

Жизнь полна подобными при- 
мерами. Древнегреческий драма- 
тург Софокл написал свои наибо- 
лее известные произведения, пе- 
решагнув 80-летний рубеж. Рас- 
цвет творческой деятельности ав- 
стрийского композитора Гайдна 
наступил после 60 лет. Правда, для 
этого требуются усилия. Великий 
немецкий писатель Гёте отмечал, 
что в старости нужно гораздо 
больше работать головой, чем в 
молодости. А Цицерон предуп- 
реждал: в старости ничего другого 
не следует так остерегаться, как 
лени и бездействия. 

Забывчивость, на которую мы 
так жалуемся, является чаще всего 
сигналом об изношенности денд- 
ритов и синапсов. Этот процесс 
можно нетолько остановить, нои 
повернуть вспять: И нужно для 
этого не такуж много — о 
но тренировать память и Е 1 
титвся о сбалансированном Е 
нии. Без нашего активного учас 


тия в этом процессе нисе Г 
додейственные таблетки н 


мо х 

я к трем подруж т 
— участницам элополу 9 
лития. С большой вероятностью, У 
“имеет место не просто 


атеро Веды Ў 
е ан, Колы 

‚ зненное расстр 
ство функции мозга, про 
щеєся в пожилом возрасте иными 
словами, это симптоматика боле 
ни Альцгеймера. Болезнь пред- 
ставляет собой дегенерацию не- 
которых структур головного моз- 
га с нарушением памяти и мысли- 
тельных способностей, вплоть до 
полной утраты способности связ- 
но думать и говорить. Считается, 
что в основе этого заболевания 
лежат сложные обменные нару- 
шения, приводящие к образова- 
нию и накоплению в ткани мозга 
особой субстанции — амилоида. 
Амилоидные бляшки могут пора- 
жать весь мозг, вызывая необрати- 
мые нарушения его функций. 

В настоящее время достоверно 
известно, что риск заболеть воз- 
растает после 65 лет, что среди 
больных больше женщин (ученые 
объясняют это большей, чем у 
мужчин, продолжительностью 
жизни). 

Определенную роль играет на- 
следственность. Если болен один 
из родителей, то риск — втрое вы= 
ше среднего, если оба родителя — 
то впятеро. Еще одним фактором 
риска является перенесенная в 
молодые годы серьезная травма 
головы с потерей сознания. Одна- 
ко причины болезни Альцгеймера 
до конца не выяснены, исследоват 
ния продолжаются: 900% 

Существует и вирусная теория 
Согласно ей, в человеческом Ори 
низме десятилетиями обитает не 
кий вирус, приводящий в ко 
концов к слабоумию. Б 
этой гипотезы говорят 
исследования И со: ан 
риментальной вакци! 

Аль! 


шей, в мозгу которых усиленно 
откладывались бляшки амилоида. 
Когда им вводили эксперимен- 
тальную вакцину, количество ами? 
лоидных бляшек в мозгу старых 
мышей уменьшалось, 2 у молодых 
особей они вовсе не откладыва- 
лись. Если в последующих опытах 
эта гипотеза подтвердится и будет 
создана вакцина для общего упот- 
ребления, болезнь Альцгеймера 
удастся преодолеть. Это ВАТ 
потому что до настоящего време- 
ни не найдено лекарства ОТ ЭТОГО 
тяжелого заболевания. 

Выдвигалась также пор Ях что 
причиной болезни может быть 
алюминий, присутствующии в пи- 
щевых добавках, посуде, фольге и 
ти. Ни подтвердить, ни опроверг- 
нуть эту теорию пока не удалось, 
поэтому на всякий случаи как 
можно реже пользуйтесь алюми 
ниевыми кастрюлями и пищевой 
фольгой. 

Появлялись теории, связанные с 
недостаточным поступлением в 
организм с пищей цинка, магния, 
витаминов Во и Ву, но и они 
окончательно не доказаны, 

Сама болезнь Альцгеймера раз- 
вивается очень медленно, с 


дого возраста, а первые 
появляются, 


60-65 лет. Ран 


моло- 
симптомы 
как правило, после 


амяти, ког- 
менная па- 
ая сохраня- 
хорошо по- 


вожность, мнительно 
каюттрудности с общей 
пица с распознаванием ду 
дажеродных Зоо 
свой адрес и фамилию, В тре 
самой тяжелой, стадии разви 
болезни Альцгеймера на, 


тельности. } 
Как же избежатьвозрасты 
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мозга следует начинать уже в мо» 
лодом возрасте, причем че 
раньше, тем ощутимее будет рей 
зульгат. 

Мозг требует ежедневной на 
грузки — приобретения новых 
знаний, профессиональной дея» 
тельности, тренировки памяти, 
например изучения иностранных 
языков. Немаловажным являетсяй 
активный образ жизни = прог 
ки, путешествия, занятия физиче 
ской культурой, танцами. Все 910% 
активизирует и стимулирует рос 
дендритов. Но, согласно новей 
шим исследованиям, немалая ВИ 
на в развитии как атеросклерозі 
так и болезни Альцгеймера ле 
на неправильном питании ве 
ние всей жизни человека. $ 

Родители должны с раннеод 
ства приучать своих детей нек! 
ще быстрого приготовлен 
большими сроками храней 
(она содержит вредные для 00 
ВЯ добавки — красители, 2р0 

тизаторы, стабилизаторы), а. 
туральным продуктам, 

Принципы натурального, 

ния хорошо известны. Ш 
всего организму необходи 


КИ — животные (мясо, 
молочные продукты). 


ные содержа! 


ы ч т т аы т мы ә ы 


ыыы 6) 
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я памяти, 
странных 
является 
— прогу 
‚я физиче 
‚и. Все 90 


фруктах, крупах, бобовых, оре- 
хах). Причем животных и расти- 
тельных белков в рационе должно 
быть поровну; 
Для всех клеток нашего орга- 
низма важнейшим источником 
энергии является глюкоза, а для 
мозга и клеток нервной системы 
— это единственный источник. 
Мозг человека настолько нужда- 
ется в глюкозе, что получает ее из 
кровяного русла самостоятельно 
(в отличие от других клеток, к ко- 
торым глюкоза доставляется с по- 
мощью инсулина). Основным ис- 
точником глюкозы должны стать 
продукты, содержащие углеводы с 
низким гликемическим индексом, 
то есть сложные («медленные») 
углеводы — фрукты, ягоды, овощи, 
зерновые (к тому же поставляю- 
щие и клетчатку, витамины, мине- 
ральные вещества). Рафиниро- 
ванные (очищенные) продукты, 
кондитерские изделия, сладкие 
напитки увеличивают уровень 
глюкозы в крови, что приводит не 
только к риску развития диабета, 
ноик образованию «плохого» ХО- 
лестерина. 
Между двумя 
энергии = углеводами и жирами 
— существует тесная взаимосвязь. 
Повышение содержания глюкозы 
в крови увеличивает синтез «Ппло= 
хого» холестерина, а при нор: 
мальном ее содержании в кроват 
ном русле синтез «плохого»? хола 
стерина тормозится, а пролаза 
дятся липопротеиды высоко! 
плотности, то есть «хороший» Я 
лестерин, необходимый все 


етка лестери- 
мозга. Кстати, хо, 
Е. г т, ТО ЄСТЬ 


источниками 


ь Научно доказано, что сни; 
так же опен Ще о 
чтобы мембраны и ый „о 

6 овой ткани, 
состоящие из фосфолипидов и 
холестерина, сохраняли свою 
жидкую консистенцию. Удиви- 
тельной способностью обеспечи- 
вать «текучесть» мембран облада- 
ет холин — одно из витаминопо- 
добных веществ, основная задача 
которого состоит в разжижении 
холестерина. Без холина холесте- 
рин окисляется, «склеивается» с 
отходами белков, образуя различ- 
ные уплотнения мембран. Имен- 
1509) при недостатке холина в пита- 
нии отмирают целые колонии 
нервных клеток и их отростки — 
дендриты. 

Новейшие исследования дают 
надежду людям, страдающим рас- 
сеянностью и ослаблением памя- 
ТИ С МОЛОДОГО возраста. Пища, со- 
держащая большое количество 
холина, а также витамины груп- 
пы В, особенно Во и В12, может 
способствовать восстановлению 
разрушенных систем нервных 
клеток. 

Холин содержится главным об- 
разом в яичном желтке, печени 
животных, пивных дрожжах, про- 
рощенных зернах пшеницы, оре- 
хах, семечках, бобовых, жирной 
сметане, сливках ОВСЯНОЙ и яч- 
менной крупе. Все эти продукты 
содержат оптимальное количест- 

в группы В’ и набор 


во витамино р 
необходимых минеральных ве: 
ществ — железа, цинка, магния, 

7 


меди итд. гта 

Кроме того, современная орга” _ 
ническая химия выявила связ ЬУ 
между. основными 


мозга (способностью 
координиР 


которых жирных веществ, те 
мер масла семени льна. Это масл 2 
по своей структуре похоже БА 8 
жироподобные вещества, которы 
ми богат мозг, — на фосфолипи- 
ды. Семя льна, грецкие орехи, ры= 
бий жир и жирные сорта рыб от 
держат полиненасыщенные жир 
ные кислоты класса омега-3. Эти 
кислоты необходимы для образо- 
вания клеточных мембран голов 
ного мозга, они также способству- 
ют регулированию артериальнот 
го давления, снижают свертывае- 
мость крови, улучшают работу 
иммунной системы. 

Таким образом, для улучшения 
работы головного мозга, профи- 
лактики возрастного склероза и 
болезни Альцгеймера рекомен- 
дуется дополнительно включать 
в свой рацион следующие про 
дукты: 

+ печень животных — 1-2 раза 
в неделю; 

• яйца куриные или перепели- 
ные — 1-2 раза в неделю; 

« блюда из бобовых — 1 разв 
неделю; 

* орехи (кроме арахиса), се- 
мечки подсолнуха и тыквенные — 
ежедневно по горсти; 
арене к 

молке, 
ложки ежедневно, 
каши и салаты; 


* Рыба — не 
делю; Менее 2 разв не- 


= 152% 
добавляя его в 


ко-желтый цвет, препятот; 

азованию амилоидных. у 
являющихся Основным мар о 
болезни Альцгеймера. Инте 
воздействию куркумина ВОЗ о 
после появления статистики, 
крайне низкой в Индии (тде 
ри — традиционная приправа 
болеваемости болезнью Альцте 
мера. В настоящее время пров 
дятся исследования по изучении 
противоопухолевой активное 
куркумина, его положительном 
действия при рассеянном склеро. 
зе и других системных заболева. 
НИЯХ. 

Один из участников исследо. 
ния, доктор Г. Коул из’ Калифор» 
нийского университета, считает 
что куркумин способен оказывать 
лечебное воздействие при боле» 
ни Альцгеймера и служить про 
филактическим средством про- 
тив нее. Кроме того, куркуминіяв 
ляется антиоксидантом и облад 
ет противовоспалительными (9:078 
ствами. Поскольку окислительные 
нарушения и хронические воси 
ления присущи большинству воз 
растных болезней, не исключено 
что куркумин может стать одним 
из препаратов в их лечении. 

А в заключение — еще один 
анекдот на ту же тему. Одна 
друга звонит другой: «Прости, д0 | 
Рогая, я забыла, как меня зову! | 
случайно не помнишь?» НеКо! 


рое молчание. «А тебе это сроч#® 
надо?» | 


Сдова- 
т Фор- 
11 ттает, 
зывать 
болез- 


ь про- 
м про- 
ЛИН ЯВ- 
эблада- 
и СВОЙ- 
ельные 


Вита 


ВЗЛЕТ И ПАДЕНИЕ 
ВИТАМИННОЙ МЕГАТЕРАПИИ 


В начале 1980-х годов общее про- 
изводство синтетического витами- 
на С достигало в США и в других за- 
падных странах нескольких десят- 
ков тысяч тонн в год. Упаковки с 
капсулами аскорбиновой кислоты 
продавались везде: в аптеках, в ма- 
газинах здоровья, в супермаркетах. 
Росли и размеры этих капсул: по 
250 мг по 500 мг по 1000 мг, азатем 
по 5и 10 г Продавался и порошко- 
вый препарат аскорбиновой кисло- 
ты. Витамин в этом случае предла- 
галось отмерять чайной ложкой, по 
4-5 г на порцию. Порошковую ас- 
корбиновую кислоту рекомендова- 
лось добавлять в разные напитки. 

В американском бестселлере 
1982 года «Продление жизни» утвер- 
ждалось, что витамин С внекоторых 
случаях полностью излечивает раки 
множество инфекционных болез- 
ней, включая туберкулез, лихорадку, 
полиомиелит, герпес, пневмонию; 


грипп, гепатит И «другие болезни». 
С способствовало 


о крупных 


та ит 
кже пых 


фармакологичес 
торым люди отно 
начали продава 
кислоту в комбинации © 
карствами, например са 
Появился в продаже И | 


Окончание. Начало в №1 за 2006 г. 


жирорастворимый витамин С в фор- 
ме синтетического соединения ас- 
корбиновой и пальмитиновой кис- 
лот. Предполагалось, что это’соеди- 
нение, являясь антиоксидантом, бу- 
дет защищать оболочки клеток от 
окислительных реакций. Но подоб- 
ного соединения не существует в 
природе, и его метаболизм в орга- 
низме никем не изучался: 

Витамин С в качестве антиокси- 
данта добавлялся и в разные пище- 
вые продукты — в колбасу, бекон, 
сосиски, в бульонные кубики. Такое 
использование аскорбиновой кис- 
лоты оправдано технологически. На- 
личие антиоксидантов в копченых 
мясных продуктах увеличивает срок 
иххранения и нейтрализует вредное 
действие нитратов и нитритов, до- 
бавляемых в такие продукты: 

Лайнус Полинг опубликовал в 
1980-е годы четыре книги и множе- 
ство статей. Он утверждал, что ви- 
тамин С в больших дозах может 
увеличить продолжительность жиз- 
ни на 7-8 лет. Сам он увеличил дозу 
аскорбиновой кислоты до 18 гв 
день. К числу лечебных качеств ви- 
тамина С было добавлено предуп- 


реждение атеросклероза, асаа 
шек 
вание атеросклеротических ляшек 


и профилактика СПИДа. 

Лайнус Поли 
1994 года в возраст 
много пережил свою жену /АВИ» 
рая умерла в 1981 году от ра 


лудка. Пропа" 
ганда целебных 
свойств высо: 
ких доз виТа- 
мина С после 
смерти Полин 
га поутихла. В 
печати начали 
появляться ре- 
зультаты ИС” 
следовании, 
свидетельству- 
ющие о негативных последствиях 
высоких доз витамина С. Как выяс- 
нилось, при дневных дозах в 5 гболь- 
ше половины аскорбиновой кислоты 
просто не успевает всасываться в 
кишечнике. Для полного насыщения 
организма аскорбиновой кислотой 
необходимо только 100-200 мг в 
день. Весь избыток, образующийся 
при приеме мегадоз, подвергается 
распаду в печени. При этом образу- 
ется щавелевая кислота, которая, 
вступая в контакт с мочевой кисло- 
той и кальцием в почечных каналь- 
цах, может образовывать почечные 
камни. Каждый пятнадцатый чело- 
век, принимавший витамин С в высо- 
ких дозах (а таких энтузиастов толь- 
ко в Великобритании было около 
трех миллионов), заболевал почеч- 
нокаменной болезнью. 

В 1996 году в Норвегии был при- 
НЯ закон, запрещавший продавать 


капсулы, содержащие больше 250 мг 
аскорбиновой кислоты. 


этот конфликт привел к обра 
пр оизводителей витамина 

йский Суд. Рассмотрен 
проса длилось несколько ле 
принял окончательное реш 
только 12 ИЮЛЯ 2005 года. Лон 
ская газета «Таймс», защищав 
интересы фармакологических И 
паний, назвала это решение « 
равленной пилюлей». Суд Не только 
не отменил ограничений, введен, 
ных в Норвегии, Финляндии и Гер. 
мании, но распространил их и рв 
другие страны ЕС. Реализация это. 
го решения, которое вступилојв суз 
лу с 1 августа 2005 года, займет, 
очевидно, несколько лет. В настоя. 
щее время капсулы с мегадозами 
витамина С (от 1 до 5 г) все еще 
продаются в Великобритании и 
США, но изменились формулиров- 
ки рекомендаций. Слова «лечит», 
«излечивает», «продлевает» заме- 
нены на «способствует сохране: 
нию», «защищает». 

Ограничения, вводимые в Евро- 
пейском Союзе, не распространя- 
ются, естественно, на Россию й 
другие страны СНГ. В 1995 году В 
Москве был открыт филиал ИНСТИ 
тута науки и медицины Лайнуса 0: 
линга. С этим институтом связана 
коммерческая американская КОМЕ 
пания «Ирвин Нейчуралз», предлаз 


При старении концентрация ас 
биновой кислоты в крови снижа® 
СЯ. Это, однако, не означает, 10 
обходимо увеличивать количебй 
витамина С в продуктах ПИТА 
ЕД доказанным к наст 

мени может считатьс 
Участие аскорбиновой кислот 
ЭРмировании коллагеновых 


мулиров- 
«лечить, 
эт» заме- 

сохране- 


э в Евро 
ространя: 
ооссию 


кон, Для обеспечения именно этой 
функции витамина С рекомендуе- 
мые органами здравоохранения 
дневные дозы в 30-60 мг являются 
оптимальными. Если ежедневный 
рацион пожилого человека включа- 
ет овощи и фрукты, то набрать та- 
кое количество витамина С нетруд- 
но. 

В 100 гсвежей капусты содержит- 
ся 60 мг аскорбиновой кислоты. в 
квашеной капусте, которая в про- 
шлом была основным источником 
витамина С для российских кресть- 
ян в зимнее время, содержание ас- 
корбиновой кислоты увеличивается 
за счет микробного брожения. Но 
значительная часть витамина пере- 
ходит в рассол, который приобре- 
тает лечебные свойства. 

Цветная капуста содержит около 
70 мг витамина С на 100 г. брокколи 
— 110 мг Богаты витамином С по- 
мидоры, зеленый лук, шпинат, цит- 
русовые. При недолгом кипячении 
овощей в домашних условиях вита- 
мин С почти не разрушается, но 
часть его переходит в отвар. В лите- 
ратуре очень часто встречается ут- 
верждение, что кипячение разруша- 
ет витамин С. К такому выводу при- 
шли ученые, исследовавшие воз- 
действие тепловой обработки на со- 
став продуктов, которые готовились 
в больницах, домах престарелых, 
общественных столовых, то есть в 
больших объемах. Когда картофель 
или капуста подвергаются кипяче- 
нию и остаются в горячем виде в те- 
чение 2-3 часов, разрушение вита- 
мина С идет глубже, но всеже не до 
конца — от 10 до 20% исходного Ко- 
личества витамина С остается. ў 

Свежие фрукты и овощи содер 
жат значительно больше витамина 

приготов- 
С, чем стандартные соки, р 29 
из концентратов и проси 


ет о. 
содержат Аа око, АИЯ) рыба) т 
мин С, новнеболь 
количествах. Тем не менее для. 
верных народов источником ВИТ: 
на С всегда были свежее мясо, пе- 
чень морских животных и морские 
водоросли. Священники, приезжав- 
шие на Крайний Север в качестве 
миссионеров, не могли есть сырой 
пищи и обычно заболевали ЦИНГОЙ. 
Витамин С может накапливаться в 
организме человека. В прошлом пи- 
тание человека имело резко выра- 
женный сезонный характер. В уме- 
ренном климате богатая витаминами 
пища имелась в изобилии только ле- 
том и осенью. Хотя эволюция чело- 
века в умеренных широтах измеря- 
ется десятками тысяч лет, этого вре- 
мени было достаточно для развития 
адаптивных приспособлений, благо- 
даря которым наш организм обеспе- 
чивает себя резервом витамина С на 
3-4 месяца. В коре надпочечников 
имеются клетки, способные резер- 
вировать аскорбиновую кислоту в 
высоких концентрациях. Такие ре- 
зервные клеткиесть и впечени. Мак- 
симальный резерв витамина С, на- 
капливаемый в благоприятный се- 
зон, может достигать 1,5-2 г У лю- 
дей, которые в недавнем прошлом 
увлекались ежедневным приемом 
мегадоз аскорбиновой кислоты в 
5-10 г. избыток этого вещества при- 
водил к постоянному переполнению 
клеток-депо для витамина ик ихраз- 
рушению, часто необратимому: 95 
этому при дефиците витамина С ЗИ 
люди могут быстро заболетьіцинпой“ 
Изучение последствий почти, 
тридцатилетнего увлечения мег 
дозами аскорбиновой кислоты п! 
только начинается, но уже ясно 
человеку в любом возрасте нее 
сообразно принимать боль 
витамина С вдень. 


Вера Козлова 


Чем опасен _ 
ем ПТИЧИЙ ГРИПП? 


считалось, что 


ОХ 

грипп, которым В 
болеют птицы, Эп 
не опасен для п 
людей, что в случае р. 
заражения птичьим 2 | 
вирусом типа А от 
у человека могут сЕ 
появиться симп- = 
томы легкого е 
) недомогания, | за 
слабые признаки“ Пг 
респираторного 55 
заболевания, 1 
даите быстро ти 
проходят. Картина ва 
резко изменилась ЦЕ 
в 1997 году, после Е 
того как в Гонконге Во 
заболели гриппом на 
18 человек, < 
биз которых С 
ЮЈ] 

погибли ко 
от пневмонии ‹ 
С тяжелой ЖІ 
интоксикацией м 
и легочной сп 
Недостаточность ю. Од 
ва 

св; 

му 

18 1 
ги] 


ТГеистический анализ возбудите- 
лей гриппа, выделенных от боль- 
ных из Юнконга, показал, что Это 
вирус АСМ), все гены которого 
имеют птичье происхождение, С 
тех пор птичий грип стал вызы- 
вать особое беспокойство медиков, 

В 2004-2005 тодах, по данным 
Всемирной организации здраво- 
охранения (ВОЗ), в странах Юго- 
Восточной Азии продолжались 
эпидемии среди домашних птиц, 
Периодически в этом регионе об- 
наруживались и случаи заражения 
людей вирусами гриппа птиц, 

Считается, что птичий грипп 
опасен лишь для тех, кто непо- 
средственно контактирует с боль- 
ными птицами. Случаи передачи 
этого вируса от заболевшего УС 
ловека здоровому пока не были 
зарегистрированы. Это принци- 
пиально важно. 

А(Н5М1) — не единственный 
вирус итичьего гриппа. Известно 
16 подтипов Н (Н1-Н16б) и 9 под- 
типов М (№1-М№), которые могут 
варьироваться В разных комбина- 
циях. Наиболее патогенный ви- 
рус, вызывающий поголовную ги- 
бель кур, — НУМУ, его называют 
возбудителем «куриной чумь». В 
настоящее время наиболее широ- 
кое распространение в природе 
получил вирус Н5№М1, адаптиру- 
ющийся к млекопитающим == 
кошкам, собакам, свиньям. 

Специалистов особенно трево- 
жит то, что вирус птичьего гриппа 
попал в популяцию свиней. Поче- 
му это вызывает опасения? При- 
спосабливаясь к новым условиям, 
одни виды вирусов могут и 
ваться генами с другими видами, 


свинья восприимчива и К ПТИЗЬЄ 
ви веческому. 


РАМН Дмитрий Львов в 
интервью сказал: «Как это эко 
вало в прошлом, из сущес : 
щих вирусов гриппа обязательно 
генерируется НОВЫЙ, который и 
вызывает эпидемию. В настоящее 
время вирус птичьего триппа за- 
ражает человека неохотно. Одна- 
ко есть вероятность, что он будет ] 
легко передаваться от человека к =. 
человеку, Это может случиться, ес- 
ли Два вируса (один от птицы, дру- 
гой от человека) заразят свинью, 
В клетках свиньи, заразившейся 
этими двумя вирусами, произой- 
дет реассортация — перемешива- 
ние вирусов». 

А поскольку иммунитета на но- 
вый вид вируса у человека нет, за- 
болевание может принять форму 
пандемии. Пока же самые дей- 
ственные методы борьбы с массо- 
вым распространением заболева- 
ния — поголовное уничтожение 
заболевших птиц и профилакти- 
ческая вакцинация всех, кто име- 
ет дело сними. 

Недавно появились известия о 
том, что Федеральный центр 
охраны здоровья разработал вак- 
цину от вируса А(Н5 №) для птиц 
и ее уже начали применять в Рос- 
сии. Прививку птицам делают в 
зонах риска — награнице е Азией 
и в местах гнездования перелет 
ных птиц. Через 6 недель после 
прививки в организме птицы вы- 
рабатывается иммунитет, защи- 
щающий ее от гриппа. бо: 

Может возникнуть вопрос: поче- 

за птичьего гриппа нави 
му угро е 
над миром лишь двадцать ле 
зад? Разве до того птицы тришшо! 


ния, У птиц такая возможность ВОЗ" 
никла с появлением крупных ПТИ 
цеферм и птицефабрик. ( 
По данным ВОЗ, в 2004 году 
птичьим гриппом болели 45 Е" 
век (жители Таиланда и Вьетна 
ма), из них 33 человека погибли. 
По данным на 25 ноября прошло 
го года, в 2005 году болело В 
ловек (из Таиланда, Камбоджи, 
Вьетнама, Индонезии), ИЗ кото: 
рых умерли 35 человек. 
Почему птичий грипп п З 
Востока? Дело в том, что в странах 
Юго-Восточной Азии домашняя 
птица — основная пища, Там ее 
разводят в огромных количествах. 
По древней традиции, свежей ку- 
риной кровью поливают рис. Если 
зимой холодно, птицу содержат в 
жилом доме. Контакт с ней у чело- 
века получается очень близким. 
Вянваре 2006 года пришло тре- 
вожное сообщение из Турции: там 
птичьим гриппом заболело не- 
сколько десятков человек. Попол- 
зли слухи, что заражение могло 
произойти через употребление в 
пищу куриного мяса. С вопросом 
об этом мы обратились к Алексею 
Беляеву, ведущему сотруде ику Ин- 
ститута вирусологии им. Д.И.Ива- 
новского. Александр Львович 
опроверг это предположение, 
е иаи термообработке 
ает. По словам этого 
специалиста, заражение м 
произойти в другой и огло 
мент — на- 
пример, при Ощипывании 
как обстоит кур. 
200 го, дело в Рр 
> Году были за 


ришел [© 


оссии? в 


страны люди птичьим гр 
болели. + 

вероятной причиной 
инфекции птиц на терри 
россии является миграция, 
летных птиц из стран Юго 
точной Азии И ее контакт с 


машней птицей. Основные п, р 
носчики — Дикие гуси, утки бо вй б; 
ны, чайки. По данным институи» 8 му 
вирусологии им. Д.И.(Ивановско Ч а 
весенняя миграция птиц в 2% болева 
году может привести к распре, новь 
страт ению 39) русов гриппа добавл 
А(Н5№1) по всей территории В. боль, р 
ропейской части России, по. (прояв 
скольку многие перелетные пу палени 
цы имеют общие районы зимна) пред 
гнездования. гришиа 

О том, как протекает это заболе. ставле! 
вание у людей, подробно рассек клиних 
зал Алексей Беляев. 1. Вь 

Длительность инкубационною тании 
периода при гриппе А(Н5№) К и кашл 
ставляет обычно 2-5 дня (ино 2. Ди 
от 1 до 7 дней). Заболеваниеначи месей. 
нается остро — с озноба, болей» 5. Ол 
мышцах, возможны боли в горле сыпи. 
насморк. Один из ранних ипой% Одн: 
янных симптомов — повыше перату 
температуры тела. Уже в 888 тА др 
часы болезни температура пре сом 
шает 38 градусов и часто доби рах 180 
ет очень высоких значени 2 10 
странах Юго-Восточной АЗИЙ о 
лее чем у половины больных К к 
мечались водянистая диаре тта е 
слизи и крови в фекалиях), В о 
верти случаев — повторная ного 

В разгар, заболевания (В & ния кр 
день болезни), как правило; При 
жается нижний отдел Д 


ных путей, возможно рё 


жесткое, появляются 
ген обнаружив аел 


Это заболе. 
›но расск. 


зационног 
СНМ) 
{ня (иногда 
вание нач! 
›ба, болейё 
эли в гор 


ве. а 


легких. = отдельные инфильгра- 
ты, которые способны быстро 
распространяться и сливаться, 
Может появиться дыхательная не. 
достаточность. При дальнейшем 
развитии болезни возможны по- 
ражения печени, почек, кровет- 
ворных органов. Все эти осложне- 
ния и могут приводить к леталь- 
ному исходу. 

Особенно тяжело переносят за- 
болевание маленькие дети, К ос- 
новным симптомам у них обычно 
добавляются сильная головная 
боль, рвота, нарушения сознания 
(проявления энцефалита — вос- 
паления мозговой ткани). 

Предварительный диагноз 
гриппа А(Н5МТ) может быть по- 
ставлен на основании следующих 
клинических проявлений: 

1. Высокая температура в соче- 
тании с затрудненным дыханием 
и кашлем. 

2. Диарея (при отсутствии при- 
месей и крови в фекалиях). 

5 Отсутствие конъюнктивита и 
сыпи. 

Однако сочетание высокой тем- 
пературы с кашлем и затруднен- 
ным дыханием, а иногда и с поно- 
сом характерно для многих ост- 
рых респираторных заболеваний. 
При постановке диагноза непре- 
менно учитывается, быллиу боль- 
ного контакт с домашней или ди- 
кой птицей. Окончательный диаш 
гноз гриппа А(Н5М1) может быть 
поставлен лишь после специаль- 
ного лабораторного исследова- 
ния крови больного. 

При подозрении на п ры 
грипп больных немедленно т 
питализируют. Лечение ОЕ 
дится по назначению врача ан Р 
вирусными препаратами. ПО Ре 
комендации Всемирной ори 


тичий 


очередь применяю 
параты, как озельга 
Флю (от 12 лет), Из оте 
ных Зое = арбидол. Его до 
Зировку при птичьем гриппе 

выщают вдвое, так как экспер 
ментально установлена повышен. 
ная устойчивость вируса А(Н5М 1) 
к арбидолу. Применяются также 
ремантадин и альгирем. з 

Из жаропонижающих средств в 
качестве симптоматического ле- 
чения применяются парацетамол, 
ибупрофен, найз. А вот салицила- 
ты (аспирин), анальгин, анти 
триппин категорически противо- 
показаны при птичьем гриппе, 
Антибиотики назначаются только 
при подозрении на смешанный 
характер пневмонии, 

В качестве экстренной профи- 
лактики рекомендуется препарат 
циклоферон и другие разновид- 
ности интерферона. 

По словам Алексея Беляева, мас- 
совая вакцинация от гриппа 
А(Н5МТ) не требуется, поскольку 
рискзаражения существует для ог- 
раниченных категорий населения 
— тех, кто имеет непосредствен- 
ный контакт с живой птицей. А 
что касается угрозы мутации виру- 
са, при которой он станет агрес- 
сивным (будет передаваться от че- 
ловека к человеку), то пока о вак- 
цине от него говорить преждевре- 
менно, поскольку никто не Може 
предсказать, каким будет новый 
штамм. Но что же предпринять 
людям, опасающимся трУЩЕ 
пандемии гриппа? На этот вопро 
Алексей Беляев ответил: «Делайт 

» Он имеет в виду ва 
прививку: и ого 
нацию против челове ко 
руса гриппа, которая сеа 
водится, В определенной 
эта привика запиши 
гриппозного вир} 


Ге 


зации здравоохранения, в первую 


В кишечнике человека 
обитает до пятисот 
видов бактерий. 
Они покрывают всю 
внутреннюю 
поверхность тонкой и 
толстой кишки и вы- 
полняют питательную 
и защитную функции 
— участвуют в усвое- 
нии грубой клетчатки, 
выработке холестери- 
на, витаминов и дру- 
гих биологически ак- 
тивных веществ, в том 
числе и иммуноглобу- 
линов. Но все не так 
просто. Полезной де- 
ятельности одних бак- 
терий нередко 
мешают другие 
микроскопические 
обитатели нашего 
кишечника. К. чему это 
Может привести, 
Хорошо знают люди, 
страдающие Дисбак- 


териозом. 


иат 
ДИСБАЛАНС КИШЕЧНОЙ МИКРОФЛОРЫ Е 
Микрофлора кишечника — это уникально ли о 
собрание микробов: актиномицетов, бифидо дует 
лактобактерий и многих-многих других В дисс 
равне с полезными бактериями в кишечник Сома 
обитают и болезнетворные (патогенные) 11001“ 
Есть и промежуточный вариант — условно ска 
патогенные бактерии, которые проявля Кс 
свои отрицательные свойства только 104 веде 
когда иммунитет человека ослаблен, Пота тШ 
или иным причинам может произойти н) а 
шение количественного и качественного & и. 
Става пормальной микрофлоры кишечнйй при; 
сопровождающееся размножением нетийй® небе 
ных для него м ткробов. Это и называет Да доб] 
бактериозом. ом ние 
При дисбактериозе ослабляется И их у 
ЕЦ нормальной микрофлоры. Слишав Дд 
эШОЄ заселение слизистых оболоче фло 
Лловно-пат 


гані огенными и патогенными МИЁР” 
"мами приводит к снижению 210 


неприятном 
У вкусу во рту, тошноте 
Му поносу или руе : 


/ 


ОФЛОРЫ 


) Уникаль 
тов, бифид? 


Обычно курс приема пробиотиков дл 


ериоз кишечника может привести к 
витию заболеваний других органов и и 
— каллергии, ожирению, обменным полиа "и 
ритам, мочекаменной болезни и даже Е. 
мию — болезни Альцгеймера, о 

Главная причина дисбактериоза — неоправ- 
данное применение антибиотиков (напри 
мер при насморке, болях в горле, повышении 
температуры). Другая немаловажная причина 
— нарушения в иммунной системе. К дисбе 
лансу микрофлоры могут привести операции 
на желчном пузыре, поджелудочной железе 
кишечнике. Кроме того, дисбактериоз может 
стать следствием нерационального питания, 
голодания и увлечения «чистками» организ- 
ма, включающими частые клизмы. Курение, 
алкоголь, наркотики тоже способствуют дис- 
бактериозу. 


ТРИ НАПРАВЛЕНИЯ В ЛЕЧЕНИИ 

Диагноз «дисбактериоз» устанавливается при 
микробиологическом исследовании кала. Ес- 
ли он подтвердится, то впервую очередь сле- 
дует устранить его причину. Например, если 
дисбактериоз возник после длительного при- 
ема антибиотиков, надо по согласованию с 
врачом отменить их или перейти на другие 
лекарства. 

Коррекция самого дисбаланса микрофлоры 
ведется по трем направлениям — устранение 
патогенной микрофлоры, замена ее на сестее 
венную (восстановление нормальной микро- 
флоры) и стимуляция иммунитета. А 

Для уничтожения патогенных бактерий 
применяются кишечные антисептики. Они 
небезобидны, поэтому важно правильно по- 
добрать и препараты, и дозировки. Самолече- 
ние антисептиками исключается, назначить 
и тько врач. 

р одод. естественной микро- 

зуются пробиоти- 
флоры в кишечнике использую а 
ки — препараты, содержащие ел 
вые бактерии. Размножаясь, © о 
патогенную микрофлору. К Про и о 
носятся: бифиформ, энтерол» прози рі 


ин. 
екс, нормофлор 
фидумбактерин, | лине, дае 


м 


лесяцев подряд. 


Травяные настои 
Для того чтобы сборы 
лекарственных трав 
действовали эффек- 
тивно, их надо менять 
каждые три месяца. 
Приведу 4 сбора, 
предназначенных 

для лечения дисбакте- 
риоза: 

1. Пижма, зверобой, 
репешок, корень 
бадана. 

2. Тысячелистник, ко- 
рень кровохлебки, 
шалфей, календула. 

3. Корни калгана, 
зопника, спорыша, 
таволги. 

4. Кора дуба, кровох- 
лебка, зверобой. 
Настои готовятся 
обычным способом, 
Пить их рекомендуется 
за полчаса до еды 

по полстакана три раза 
в день в течение 

трех месяцев. 

Потом переходить 

к другому сбору. 


Порошок 


из лекарственных 
трав 


Готовится из корней 


иных прена 
простране е 
ин из рас 
п аиык в лечении лис 
лак. форте. Он не содержит актер 
восстанавливает 
оптимальную би 
лу а 
икси этим под д | 
роорганизмов, Хилак-форте назначается 


40-60 капель З3раза в день в течение ме 
Затем доза снижается. Он несовиееи снр 
локом и молочными про а атаккес 
тацидами, так как они нейпралевщоц молда 
ную кислоту, входящую в препарат. (Ө) возмод 

с менения этого препарата при берь 


ности при 
менности и кормлении грудью решает Врач. 


гинеколог, 

Для стимуляции защитных сил организма 
существуют разные средства, Лечебные пре 
параты назначает врач, а из природных ИММ). 
ностимуляторов я бы порекомендовал на 
стойку овса, которую сейчас можно купитьв 
аптеке, и молодые еловые побеги. Их собиря- 
ют весной, смешивают с медом и по столовой 
ложке принимают два раза в день до еды вте 
чение 1-2 месяцев 


ологическую среду в р и 


И 


НОРМАЛИЗАЦИЯ СТУЛА 


При дисбактериозе стул обычно неустойчие 
вый: запор сменяется диареей (поносом). Для 
нарушений баланса микрофлоры в толстом 
кишечнике характерен жидкий стул малыми 
порциями, с частыми позывами, а для наруше 
ний в тонком кишечнике — обильный жидкий 
стул. Чтобы читателям было легче ориентир” 
ваться, приведу и другие примеры: «жирный 
кал — признак нарушения функции поджелу 


дочной железы, понос с примесью крови СВИ 
детельс! 


с элемента 


застолью,. 


вляет рост патогенных му №. 


твуетоб инфекционных заболеваниям 
ми непереваренной пищи = Ди 


днев] 
или 1 
вает: 
вклю 

Не 
том < 

От 


Родных ИМ 
›мендовал Н. 
Ожно купить 
ги. Их Собирь 
и ПО СТОЛОВ 
нь до еды вт 


‚но неустойя 
(поносом) д 


ЗЛЫЕ Па 7 


вой кислоты. Он противопоказан при обост- 
рении панкреатита, Более безобидные сред- 
ства — смекта, белая глина, альмагель и другие 
обладающие обволакивающими и вяжущими 
свойствами, 

При лечении дисбактериоза не обойтись 
без длительной и разумной Фитотерапии, Из 
трав более всего подходят зверобой, пижма 
шалфей, календула, тысячелистник, ВОЛГА 
репешок, мать-и-мачеха, змееголовник тимья- 
ноцветковый, зопник клубненосный, Из кор- 
ней предпочтительны бадан, кровохлебка, 
калган, лапчатка гусиная, змеевик, а из ягод — 
черника, черемуха, черная смородина, мо- 
рошка, кизил, барбарис, шиповник. 


ПИТАНИЕ ПРИ ДИСБАКТЕРИОЗЕ 


Из рациона исключаются продукты, способ- 
ствующие газообразованию: свекла, все виды 
капусты, салат, горох, соя, фасоль, кукуруза, 
яблоки, виноград, дыни, грубые сорта хлеба, 
блины. Нужно подобрать для себя индивиду- 
альный оптимальный набор продуктов, вводя 
их малыми порциями и отслеживая реакцию 
кишечника. Для этой цели есть смысл вести 
дневник, ставя возле каждого продукта минус 
или плюс. Например, если морковь не вызы- 
вает никаких расстройств, ставьте плюс и 
включайте в рацион. 

Не рекомендуются газированные воды, в 
том числе и минеральные. 

Относительно йогуртов с «живыми» бакте- 
риями некоторые диетологи высказывают со- 
мнения, связанные с тем, что йогурты при из- 
тотовлении подвергаются нагреванию. При 
высокой температуре полезные бактерии мо- 
гут погибнуть. Но вреда ни йогурты, ни другие 
кисломолочные продукты не принесут. Е 

Полезно принимать витамины И минераль 
ные вещества сами. 

Что ака то она СВОДИТСЯ 
к разумному применению антибиотиков, Раз 
циональному питанию, своевременному са 
нию заболеваний, провоцирующих п зева Р 
Риоз. А кроме того — к Отказу от БЕ оО 
злоупотребления алкоголем, разумному 


© 
знообразным «чие! 
шению к голоданию и ра р и 


кам» организма. е 


по полстакана до еды _ 
3-4 раза в день. _ 
Он обладает выражен- 
ным противовоспали- 
тельным действием, 
способствует норма- 
лизации флоры 
кишечника, стимулиру- 
ет иммунитет, 

Но следует учитывать 
индивидуальную 
переносимость 
чайного гриба — не 
всем он подходит. 


Средства 

от метеоризма 

При вздутии живота 
и метеоризме помога- 
ют семена укропа, 
цветки ромашки, 
корни валерианы. 
Такие настои полезно, 
сочетать с приемом 
полифепана 

(по/1 ст. ложке 

2 раза в деньдоеды) 
или карболена 

(по 5 таблеток сразу). 


лагеря. Одни ученые 
видят в них спасение, 
другие считают ядом 
замедленного дей- 
ствия. Пока эта острая 
дискуссия продолжа- 
ется, в мире создано 
и доведено до испы- 
таний в полевых 
‘условиях более 900 
линий генетически 
измененных расте- 
ний. Площадь, зани- 
маемая трансгенными 
культурами, постоян- 
но увеличивается, 
сегодня она дости- 
гает уже 81 млн 
гектаров в 18 странах. 
Россия в их число 
пока не входит, 
пй аре 
ортного 

о зводотаа 
нашей 


Стране, 


Валентина Ефимова нА 
цев 

е продукты Е: 
Трансгеннь =: 
я хим 

Разное отношение ий 
кгенетически Фа 
модифицированным под 
(трансгенным) | Е ПРОДУКТЫ В РОССИИ (из 
продуктам раскололо ТРАНСГЕННЬ т: ы ний 
научный мир надва Как известно, развитие ген нашей ст СШ 
было в сталинское время заморожено. Тем № п 
менее на счету российских исследователей оса Рос 
залось немало открытий в области генно-инхе. про 
нерных технологий. Некоторые из них поражад; вкл 
Например, разработан вид картофеля, способ, кую 
ствующий повышению иммунитета, выведен лог 
порода овец, в молоке которых есть сычужны био 
фермент, необходимый для производства сыра вер 
Специалисты утверждают, что достаточно 200та. вст 
ких овец, чтобы обеспечить сыром всю Россию, ука: 
Тем не менее в вопросе трансгенов Россӣя з оце 
нимает выжидательную позицию. Закон, разре орг: 
шающий выращивать генно-модифицированнье сти 
(ГМ) культуры, у нас не принят, поэтому в нашей ния 
пот] 


стране под них не отводится ни одного гектай 
(исключая небольшие экспериментальные учас: 


га ео па аа 


них порахаь 
›феля, Спор 


ета, выведв: 
есть сычухы 
зводотва сы 
‚таточно 2001 
м всю Россий 
онов Росойя® 
‚ Закон, ра 
лфицирован 
оэтому. вй 
одного Гб. 
нтальньё у 


ки научно-исследовательских уч- 
реждений). Для пищевой и фарма- 
цевтической промышленности в 
Россию завозятся 13 сортов и линий 
видов растений, устойчивых к ядо- 
химикатами вредителям. Это 3 ли- 
нии сои (из США и Германии), 5 ли- 
ний кукурузы (из США, Германии и 
Франции), 2 линии картофеля, не 
поддающегося колорадскому жуку 
(из США), 1 линия риса (из Герма- 
нии) и 2 линии сахарной свеклы (из 
США и Франции). 


Перед тем как попасть на рынок 
России, каждая из таких культур 
проходит процедуру регистрации, 
включающую медико-биологичес- 
кую, медико-генетическую и техно- 
логическую экспертизы. Центру 
биоинженерии РАН важно удосто- 
вериться, что в геном продукта 
вставлены именно те гены, которые 
указаны в декларации, технологи 
оценивают продукт с точки зрения 
органолептических свойств, а Ин- 
ститут питания РАМН — с точки зре- 
ния его воздействия на здоровье 
потребителя. 

Как рассказал директор Институ- 
та питания академик РАМН Виктор 
Александрович Тутельян, Россия с 
1997 года и до сих пор придержива- 
ется самой строгой в мире методо- 
логии экспертизы. У нас ГМ-про- 
дукты проверяются ‘не только на со- 
ответствие традиционным анало- 
гам, но и на наличие токсинов, кан- 
церогенов, мутагенных и аллерген- 
ных веществ. Сроки отслеживания 
результатов по сравнению с евро- 
пейскими значительно увеличены: 
Более того, введена система мар- 
керов, помогающая выявить неза- 
данные эффекты ГМ-продуктов. 2 
ходе весьма сложных исследова- 
ний, проводимых на лабораторных 
я ых, которых кормят ГМ-прот 

р трудники института по 


изменениям параметров с 
процессов оценивают с 


ные системы организма, пре Б. 
всего — на антиоксидантную. Сис- 
тема оценки постоянно совершен- 
ствуется, в нее включаются новей- 
шиетехнологии. Недавно впервыев 
мировой практике ученые-эксперты 
начали применять метод протеом- 
ного анализа (протеом — это сово- 
купность белков, которая кодирует- 
ся определенным геномом), анали- 
зировать изменения процессов 
апоптоза ві организме подопытных 
крыс (апоптоз — процесс физиоло- 
гического отмирания клеток). Для 
оценки аллергенности используют- 
ся анафилактические модели, ими- 
тирующие состояние шока. Только 
после того, как в ходе наблюдений 
подтвердится безопасность ЕМ" 
продукта для животных на всех 
уровнях, его допускают к регистра- 
ции на территории России. Нои это 
еще не все. Каждая партия продук- 
та проверяется на соответствие за- 
явленным генам. 


ИНФОРМАЦИЯ НА ЭТИКЕТКЕ 


Еще в 1996 году, на заре использо- 
вания трансгенов, постановлением 
Главного санитарного врача РФ У 
нас уже было введено обязательное 
декларирование продукции на сог 
держание таких продуктов: Впос- 
ледствии были приняты положения 0 
маркировке продуктов питания, по- 
лученных из генетически модифици- 
рованных источников: сначала они 
носили рекомендательный хара 
тер, потом — обязательный. До 
давнего времени маркировке по 
жала любая продукция, сод 

в своем составе минима 
чество (от 5%) к мпонент 
источников. Сейчас 


утвердил новые санитарные прави- 
ла, которые устанавливают в стране 
пороговый уровень для маркировки 
пищевых продуктов из ГМ-источни- 
ков, составляющий 0,9% от общей 
массы, что соответствует общеев- 
ропейским требованиям. 
Маркировка на упаковке продукта, 
указывающая на содержание в нем 
генно-модифицированных компо 
нентов, обязательна. Ноеенадо раст 
сматривать не какпредостережение, 
а как информацию: Таким образом 
реализуется право потребителя на 
получение сведений о продукте, 
предназначенном для питания. А по- 
купатель сам решает, подходит ему 
этот товар или нет. Так должно об- 
стоять дело. Однако в нашей стране 
пока достичь этого не удалось. 

У нас трансгенные технологии по- 
стоянно подвергаются жесткой кри- 
тике, и, хотя их вред пока никому не 

удалось доказать, в печати принято 
ругать их, пугать читателей, расска- 
зывать, как они опасны. Естественно, 
потребитель старается их избегать, а 


стоятельно, оплатив их ибо 
ния. Сеть таких лаборатори И 
научно-внедренческая Фирма 
ком». Аккредитация в систем 


фирме вести исследование троі пон! 
тов питания на наличие в них га б дат 
тически модифицированных исто. Ален 
ников с помощью метода р счит 
ажи! 
БИОИНЖЕНЕРЫ УЧАТСЯ У ПРИРОДЫ дува 
Контроль за импортируемыми ро аргу 
сией трансгенными культурами = рии 
это лишь одна сторона проблем, не 
Другая связана с дальнейшими пер ПОЛЕ 
спективами генной инженерии, Всех инж 
нас волнуют вопросы: стоит ли идти мех: 
по этому пути? надо ли расширят, стве 
импорт ГМ-продуктов и, более того мам 
производить их в нашей стране? диц 
В применении биотехнологий ЛЕА 
специалисты видят огромные ре. рот. 
зервы, которыми, по их мнению, о 
нельзя пренебрегать. Академик сдва 
РАСХН директор Центра «Биоинхе: о Г 
нерия» РАН К.Г.Скрябин считает что Ар 
вмешательство некомпетентных ХОДЫ 
людей, препятствующих внедрению цион 
трансгенных технологий и форми: род 
рующих у населения протест про: У 
тив генной инженерии, уже привело этих 
к отставанию России в производ 88 
стве продовольствия и грозит стра: жене 
не огромными потерями. Он прӣв0 КОЯ 
дит убедительные факты. С техп00 229 1 
как из-за нехватки средств ў нао Буд 
полях перестали применяться ге Тела 
гие 
бициды, урожаи сельхозкул не Е 
Значительно снизились. Россия, 8 вы И 
ра второе место побле 26 гази 
ТМА И ЕЕ а И дифу 
колорадо теряет 30% урона Кусс 
«съел» Кодо жука, зкоториш Коне 
редиты, 


Ной от МВФ, 25% 
о! я, 
Гибает из-за сорняков, П0: 


приходится закупать сахај 
Цей. Таких потерь м 


ТОВ и, болеет 
ашей страни 

биотехноли 
ят огромные 

по их мне 
эгать. Акад 
Дентра «Био 


избежать, применяя ГМ-сорта, как 
это делается за рубежом. 

Позицию академика Скрябина 
разделяют многие специалисты, в 
том числе заместитель директора 
по науке компании «Биоком» канди- 
дат биологических наук Леонид 
Александрович Сердобинский. Он 
считает, что в большинстве случаев 
ажиотаж вокруг этой проблемы раз- 
дувается искусственно. Основной 
аргумент в пользу генной инжене- 
рии в его устах звучит так: ученые 
не «переделывают» природу, а 
пользуются ее же методами. Био- 
инженеры изучают и перенимают 
механизмы приспособления, свой- 
ственные разным микроорганиз- 
мам. Опаснее ли этот путь, чем тра- 
диционная селекция? По мнению 
Л.А.Сердобинского, как раз наобо- 
рот. Селекция, против которой ник- 
то не возражает, тоже меняет свой- 
ства растений, но делает это гораз- 
до грубее. Если генетик вставляет 
лишь один выделенный ген в кро- 
хотный кусочек растения, то селек- 
ционер применяет агрессивные ме- 
тоды радиации и химии. 

«У тех, кто резко выступает против 
этих технологий, нет точного пред- 
ставления о механизмах генной ин- 
женерии, — говорит Л.А.Сердобин- 
ский. — Но, к сожалению, даже не 
все медики и биологи ‘берут на себя 
труд разобраться в них. А потреби- 
теля запугать проще простого. Мно- 
гие распространенные «страшилки» 
не имеют под собой реальной поч= 
вы. Например, ходят слухи, чтов'ма- 
газинах продается генетически мо- 
дифицированное мясо и другие ис- 
кусственные животные белки: Это, 
конечно, выдумки: По-видимому, 
так людиинтерпретируют информат 
цию отом, что генетически модиФи- 


ванную сою добавляют в кол- 
с изделия. Если бы на этикет 


опасений. Хотя у меня, как и у всех 
специалистов, работающих в этой. 
области, нет никаких предубежде- 
ний против таких колбас — все со- 
трудники нашей компании с удо 
вольствием потребляют продукты, 
содержащие ГМ-источники». 


ДРУГОЕ МНЕНИЕ 


Один из самых непримиримых бор- 
цов с распространением трансген- 
ных культур — руководитель Нацио- 
нальной ассоциации генетической 
безопасности А.С.Баранов. Его 
главный аргумент состоитвтом, что, 
помимо пищевой опасности, генети- 
чески модифицированные! растения 
таят в себе экологический риск. По 
мнению этого ученого, выращива- 
ние трансгенных растений в откры- 
той экосистеме может привести к 
сокращению биологического разно- 
образия природы — прежде всего к 
уменьшению количества видов рас- 
тений, а затем насекомых и птиц, пи- 
тающихся ими. Сами же! «зеленые 
мутанты», говорит А.С.Баранов, об- 
речены на гибель: замечено, что У 
некоторых трансгенных растений 
пыльца становится стерильной, из= 
за чего они лишены возможности 
размножаться. Ученый ссылается и 
на некоторые опытынад животными, 
которым! давали корм, полученный 
изтрансгенных источников: уних то- 
же снижалась, а иногда и наруша- 
лась репродуктивная функция 
ПомнениюА.С.Баранова, наша\ 
годняшняя отсталость Во В! дрении 
новых технологий может оберну! 


большим преимуществом: а 


о- 
для выращивания натуральных пр 


дуктов, наши земли, отвыкшие о А 
микатов, предоставляют такие 3 
можности. Иностранцы © почтени 2 
говорят о русских дачниках, Зара Ў 
вающих экологически чистые ово А 
и фрукты. На Россию, опаа 
других стран в области сельс Д 
зяйственных технологий, стали 910 
треть как на островок здоровой эк 


логии. 
БЕЗ ШУМИХИ И ПРЕДУБЕЖДЕНИЙ 


Академик РАМН, директор Институт 
та питания В.А.Тутельян тоже сдер- 
жанно относится к перспективе вы- 
ращивания ГМ-культур в России, но 
не в силу их опасности для здоро- 
вья, а по другим причинам. По его 
мнению, перед тем как выпустить 
совершенно новый биологический 
вид в открытую экосистему, следует 
подумать: сможем ли мы соблюдать 
строгую технологическую дисцип- 
линуна полях? При распространен- 
ном сегодня ведении бизнеса в 
России опасения академика Тутель- 
яна вполне обоснованны. 

При этом Виктор Александрович 
призывает не выплескивать вместе 
с пеной младенца, как это произо- 
шло двадцать лет назад с микро- 
биологией сельского хозяйства. По 


его словам, в этой области в 60-70-е 


годы наша страна занимала веду- 


ЗА поколениями бельско 
ственных животных и Наконеј, 
верялось состояние здоровья 
дей, употреблявших получен, 
продукты животноводства, В ст а. 
работали десять крупных заводы 
по производетву биомассы, по 
ченной с ПОМОЩЬЮ микробиодо,, 
ческих технологий, а животносоє 
ство имело хороший источник козі 
мов. В'90-х годах заводы закрылис, 
лучшая в мире микробиологическ,, 
отрасль была разрушена, а мыст, 
ли закупать мясо за рубежом, 

Что касается влияния траноген. 
ных продуктов на здоровье челове. 
ка, то тут В.А.Тутельян опасности 
не видит. Он ссылается на мнение 
авторитетного сотрудника Евросо. 
юза, отвечающего за безопасность 
пищевой продукции. К нему стека: 
ется вся информация о М-продук: Е 
ции, но данных, подтверждающих 
ее опасность, до сих пор не появи: 
лось. По мнению этого эксперта, 
шумиха вокруг генетически! моди: 
фицированных продуктов поднята 
заинтересованными в ней кругами, 


чел 


на 
Ст 


ВМЕСТО ПОСЛЕСЛОВИЯ 


В проблеме трансгенных продуктов и 
пока больше вопросов, чеміответов' 
Но ясно одно: вспять научно-техі 


логический процесс повернуть Н Ол 
Возможно, Скорее всего, нам при: 
дется жить в век генной инженер" 
Единственный разумный выход — 
не поддаваясь эмоциям, следит н 


информацией на эту тему, КрИТИЧ 
ки выслушивать доводы обеих О 
Рон и делать собственные выво 2 

Чтобы дать читателям необхо 
мую информацию, мы не раз 0! 
ВОЗвращаться к этой теме, ПРЕС 
тавляя слово разным специ 
там — и тем, кто приветствУ@ 


706 инженерию, и тем, КТО 
Паетее, У 


мх 
МК 


асу 


К нему стае 
о ГМ-проду. 
тверждающи 


пор не пояе 
ого экспер 
мчески мо 
уктов под 
в ней круг" 


Наверное, 

не найдется такого 
человека, у которого 
никогда бы 

не болела голова. 
Зачастую боль 
изматывает 
настолько, что свет 
становится не мил. 
Каковы причины 
головной боли, 
ичто надо делать, 
чтобы быстрее 
отнее избавиться? 
Об этом нашему 
корреспонденту 
рассказала врач 
высшей категории 
Эмма Арамовна 
Молодцова. 


Эмма Молодцова, врач 


ГОЛОВА 


раскалывается 


2 


И 
И 


ПОЧЕМУ ГОЛОВА БОЛИТ? ~ | 
Головная боль — крик нашего а по о- 
щи. Частая ее причина — кислородное гойо- 
дание мозга, вызываемое в основном перена- 
пряжением, например умственным или зри- 
тельным (особенно велики затраты кислорода 
при зрительном восприятии информации, 
будь то работа за компьютероміили просмотр 
телефильма). 

Головная боль сопутствует заболеваниям внут- 
ренних органов, инфекциям, отравлениям, слу- 
чается онаи после физическихили психологиче- 
ских перегрузок, после злоупотребления алкого- 
лем, при перемене погоды. 

Когда долгое время приходится находиться В 
вынужденной позе, например при стоячей или 
сидячей работе, происходит сдавливание сосуз 
дов шеи (а именно по Ним протекает обогащ 
ная кислородом кровь от сердца к голо 
Очень часто недостаток кислорода в мо 
ткани возникает из-за сужения со 


жений. достатке кислорода «с Я 


ти, о не к ч 
т вмия при которой уменьшается кол 
. И 

в крови, а с ним І 
ство гемоглобина рови, ў ый 


транопортируемого кислорода. 


КАК ЛУЧШЕ СПРАВИТЬСЯ 
СГОЛОВНОЙ БОЛЬЮ я 

• Прежде всего пересмотрите Свой распор, 
док дня — не переутомляйтесь, хорошо выду, 
пайтесь в проветриваемом помещений и аар, 
майтесь по утрам гимнастикой: 

» Неспешите взбодрить себя кофе или сига, 
ретой. Попробуйте лучше выпить крепкий чар 
или заварите в стакане кипятка 1 ч. ложку МЯТЫ, 

• Примите теплую ванну. Сильным сред, 
ством служит растирание ногили прием горячих 
ножных ванн в течение 10-15 минут. (Помните, 
что гипотонику это противопоказано.) 

+ Есть еще такой простой способ — присло- 
ниться лбом к холодному оконному стеклу. 

+ Каждые 30-40 минут проделывайте сле- 
дующие упражнения. 

Глубоко вдохните через нос и сделайте три 
коротких выдоха через рот. 

Или — резко вдохните через нос и резко вы: 
дохните через рот. 

Или — закройте указательным пальцем правой 
руки левую ноздрю и глубоко вдохните правой 
Затем сложите губы трубочкой и медленно в? 
дохните через рот. Повторите упражнение, 34 
крыв правую ноздрю. 

Е ложите ладонь левой руки на затри 
ЗНИК Шэя — на солнечное сплетение и 
койно и желудка), и в такой позе 

е 10-15 минут. 
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ройте закрытые глаза ладонями, рабела ра 


об — приолх 
у стеклу. 
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‚ сделайте ти 


а устными листьями (предварительно 
их нужно помять, чтобы они дали сок), листьями 

ни, вишни, чабреца и мяты. Можно прикла- 
дывать ко лбу кусочки сырого картофеля, толче- 
ные можжевеловые ягоды, лимонные корки 
(очищенные от белой мякоти), смачивать виски 
уксусом. Некоторым помогает янтарное ожере- 
лье на шее. 

• Для профилактики полезно выпивать каж- 
дое утро натощак по стакану, простокваши или 
сыворотки из нее. 

• Может помочь и... пара кусочков селедки 
(если только у вас не повышено, артериальное 
давление). 

• Народные целители рекомендуют отголов- 
ной боли есть бруснику, пить сокичерной сморо- 
дины, калины, картофеля, капусты и всевозмож- 
ные настои. Приведу несколько рецептов таких 
настоев. 

1. Столовую ложку листьев мать-и-мачехи за- 
ливают стаканом кипятка, настаивают 30 минут: 
Принимают по 1 ст. ложке 4-6 раз в день нато- 
щак. Аналогичным образом готовится настой 
цветов клевера и настой листьев и цветов тимь- 
яна ползучего. Пьют по полстакана З разаів день. 

2. Столовую ложку семян укропа настаивают в 
1,5 стаканах кипятка. Выпивают в течение дня. 

3. Половину столовой ложки мелиссы залива- 
ют стаканом кипятка, настаивают 30 минут. При- 
нимают по 1-2 ст. ложки 5-6 раз в день. 

4. Столовую ложку душицы настаивают в 0,5 л 
кипятка в течение 30 минут. Пьют по 0,5-2 стака- 
на 2-3 раза в день (беременным женщинам про- 
тивопоказано). 

5. Столовую ложку измельченного корня вале- 
рианы заливают стаканом кипятка, кипятят 05 
минут на водяной бане, настаивают 10 минут 
Принимают по 1 ст. ложке З раза в день. Так же 
готовят и отвар из зверобоя, пьютего по 1/4 ста- 
кана 3 раза в день. 


ОЧЕМ МОЖЕТ СКАЗАТЬ ГОЛОВНАЯ БОЛЬ 
Головные боли бывают разными по силе» харак- 
Теру и месту локализации. Внезапный приступ 
сильной боли в глазах или вокруг НИХ указывает 
на гиперто 
авлени 


лке или макушке, Г 
боль в заты | 
Е, боль может сопровождать спазм 
Е сдавливает словно обручем 
ОЧЕрОЗ 6 перенапряжении мышц шеи у 
правильном положении верхней част 
время работы. ну" 


7 е головная бо Ў 
При острой кровопотер ЛЬ опр 


обычно расширением зрачков пуль, ж 
Об внезапно становится холодным, и». 
а Ен и сильная боль возникает в лобно ПЕЙ 

ДЕТИ 1. особенно по утрамйи в Холодну © Пр 
части головы, Ю 
влажную погоду, то значит, у вас не в поряду, (нап 
ые пазухи. ме 
ЕВ от точной локализации, мучи, 9 
тельные стреляющие, рвущие или жгучие при. кип 
ступы боли в лице и затылке свойственны нь. 1/4 
вралгии тройничного и затылочного нервов з логи 
результате инфекции (например, гриппа) или тить 
переохлаждения. та, л 
Когда головная боль — симптом какого-то. И 
дуга, естественно, надо в первую очередьизбав. 
ляться от основного заболевания. Ноіпомочьоб: миг 
легчить приступы головной боли могут и лекар- Ом, 
ственные травяные сборы. Они же хорошо до- долг 
полняют основной курс лечения. прос 
При гипертонии используют настой из цветов внез 
боярышника, травы омелы белой, пустырникаи огон 
сушеницы, взятых в равных частях. 1 ст. ЛОЖКУ, глаз 
смеси заливают стаканом кипятка, выдержива: («син 
ют 30 минут, принимают по полстакана Зіразав лови 
день до еды. тош 
При атеросклерозе сосудов головного М08' стан 
га помогает мытье головы теплым настоемду не ле 
ШИЦЫ (2 ст. ложкитравы на 0,5 л кипятка). 268: луча 
За в день после еды пьют по полстакана Нё Прог 
Стоя из корня одуванчика, корневища ПВрей! вые. 
травы чабреца и тысячелистника, взятых 8 жань 
равных частях (1 ст. ложка смеси на стакан ряют 
пятка). иб По 
аном остеохондрозе полезен наси 1 Каз 
КЕ елистника и хвоща, листьев крап а апо 
И сти) и плодов шиповника (2 части) ар. у 
вую ложк Н 


У смеси заливают стаканом кИ 


накрывают кры Э 15 
шКоЙ -30 м 
Принимают ‚ выдерживают 20 


по по 
лееды. полстакана утром и вечером 


Если г А | 
следует а болит при расстройстве ж 
ед Ызвать рвоту, ‘а на голову х 


2ГО-То не 
дь избав: 
омочь 0: 
ги лекар: 
урошо д7 


лодный компресс. Если же голова 
распирающих живот газов, то пом 
внутрь — несколько капель лава 
на сахаре. 

При простуде и насморке от голо 
спасает подслащенный настой кори 
глотка в час. Минимальная концентр 
ложка корицы на 8 ст. ложек горячей 
пятка), но можно дозу корицы и 
стаивать 30 минут. 

При головной боли нервного происхождения 
(например, после перенесенного стресса) ре- 
комендуются настои из цветов красной бузи- 
ны. Столовую ложку сырья заливают стаканом 
кипятка, выдерживают 15-20 минут. Пьют по 
1/4 стакана 3 раза в день (лучше с медом). Ана- 
логично готовится отвар травы зверобоя (кипя- 
тить 15 минут). Помогут и настои липового цве- 
та, листьев княженики и примулы (из всего рас- 
тения). 


Тяжелая из-за 
ожет клизма, а 
НДового масла 


ВНОЙ боли 
В 11-22 
ация — 1 ч. 
воды (не ки- 
увеличить. На- 


МИГРЕНЬ — БОЛЕЗНЬ ГЕНИЕВ 
О мигрени — особый разговор. Она может на- 
долго выбить человека из колеи и не сводится 
просто к головной боли. Начинается мигрень 
внезапно с появления «мушек», мерцающих 
огоньков, блестящих точек и полосок перед 
глазами, зрительных искажений предметов 
(«синдром Алисы»). Боль может охватывать по= 
ловину головы или всю голову, появляются 
тошнота, рвота, покалывания в теле, человек 
становится раздражительным. Если м ь 
не лечить, приступ может продолжаться Е 
лучаса до нескольких часов, а иногда и и 
Провоцируют появление приступов Е 
вые ситуации, бурные переживания, га повто- 
жанность в еде и питье. Если приступ Я 
ряются, не отказывайтесь от визита 7 а С- 
Поражает мигрень, как было заме ами были 
новном гениальных людей. Ее жертв 


9 Я И 
Чаг ен, Чайковс кте- 
Наполеон, Дарвин, Шопен, по складу характе 


ссы, а прозе 


КАК МОЖНО = 
ОБЛЕГЧИТЬ  — 
СВОЕ СОСТОЯНИЕ? 


• Снять приступ иногда 
помогает массаж < 
головы. Его проводят. 
обеими руками ото лба 
к затылку, Полезно 
сделать и массаж 
точки, расположенной 
между большим и 
указательным пальцем, 
• Среди испытанных 
домашних средств 
можно назвать очищен- 
ный скипидар (прини- 
мать дважды в день | 
по 5-15 капель). Можно 
также вдыхать смесь 
нашатыря и камфарного } 
спирта, взятых поровну. 
+ Головную боль можно 
«съесть» вместе с хле- 
бом, пропитанным 
40:каплями спиртового | 
раствора прополиса | 
(приготовленного 
в соотношении 
примерно 5:1). 4] 
+ Еще одно старинное 
средство — разбить в 
стакан свежее яйцо, 
залить его доверху 
кипящим молоком, 
быстро размешать 
и выпить. 
» Откажитесь от шоко- 
лада, кофе, сыра» 
газированной воды, а |->. 
шампанского. 


Природная энергети- 
ка дерева в сочета- 
нии с некоторыми 
процедурами 
может оказать на\че- 
ловека сильнейшее 
оздоровительное 
воздействие. Алтай- 
ская целительница 
'Анна Ивановна Горе- 
мыкина, о которой в 
свое время писал 
наш журнал, с помо- 
щью специальных 
приспособлений из 
дерева помогала 
восстановить здоро- 
вье людям, перенес- 
шим инсульт, страда- 
ющим рассеянным 
склерозом, 
полиартритом. 
Свои лечебные ин- 
струменты из дерева 
'Анна Ивановна со- 
здавала в содружес- 
тве с санкт-петер- 
бургским изобрета- 
телем Владимиром 
'Анатольевичем Ля- 
енко — директором 
Клуба технического 
Мастерства им. И.Ку- 


_ либина, (0) Своих раз- 


: "ботках В-А-Лящен- 
ассказал Нашему 
Орреспондер 
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Валентина Ефимова 
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С давних пор люди знали о целительной Силе Эк 

деревьев и использовали ее в своих целях, Саи. Влах 

талось, что если больной человек будет контак. ЦИЛИ 

тировать с осиной, тополем, ольхой, черемуҳоў, рабс 

жасмином или боярышником, то он может иСПЫ- кита 

тать значительное облегчение — боль умень В т 

шится. Как будто эти деревья берут наісебялод Санк 

скую хворь или, как говорит Владимир Лященко, брет 

забирают отрицательную энергию, рожденную ва и 

телесным недугом. ее 
А так называемые деревья-доноры, наоборот | 
отдают свою целительную энергию, подзаряжа- | 
ют человека, восполняют утраченные им силы. К | 

таким деревьям, по словам Лященко, относятся | х 
} 


береза, кедр, бук, яблоня. 

Но мы в большинстве своем — жители город: 
ские, живем в загазованном городе, выбраться 
на природу для нас большая проблема. Что ж 
делать нам? Единственный выход — научиться 
пользоваться особыми лечебными изделиямийз 
нужных видов деревьев. 

Владимир Анатольевич, который давно зан" 
мается древолечением, сразу оценил лопат 
для массажа (рис. 1), разработанную Анной И 
НОВНОЙ. Правда, он ее усовершенствовал № 
сколько видоизменив форму на массирую\" 
концах (рис. 2). 

Экспериментально Лященко пришел к выв0 
Что рабочую часть приспособления, контак 
ЮщЩую с телом человека, лучше делать ИЗ 
Речного среза дерева. Но и нерабочая част», 
олию, тоже должна иметьи осоо 
аса ое ВОЛОКОН: Толев этот 
исходит В ный эффект. За счет чет атур 

’ -Ладимир Анатольевич в литер" 


> _ 


на себя люд. 
ир Лященю, 
‚ рожденную 


уы, наоборот, 
, подзаряжа: 
ле им силы. 


нашел ответа, но сам предположил, 
механического, Имеет место и эне 
воздействие дерева на электромаг 
организма. 

в процессе многочисленных экспе 
обнаружилось, что приспособления, из 
ные из разных деревьев и с разным расположени- 
ем волокон, на каждого больного ВЛИЯЮТ по-сво- 
ему, поэтому они должны быть подобраны для 
каждого индивидуально. И пользоваться можно 
только собственными приспособлениями. Иначе 
по мнению Владимира Анатольевича, болезий 
могут переходить от одного человека к другому. 

Экспериментируя с формой приспособлений, 
Владимир Анатольевич остановился на дисках и 
цилиндрах с разной насечкой. Для увеличения 
рабочей поверхности он стал делать целые связ- 
ки таких деревянных плашек и цилиндриков. 

В течение десяти лет работы при содействии 
Санкт-Петербургского творческого клуба изо- 
бретателей на базе клуба технического творчест- 
ва им. И.Кулибина В.А.Лященко изготовил и пе- 


что, помимо 
ргетическое 
нитные поля 


риментов 
готовлен- 


Лауреат золотых 
премий ВДНХ 
В.А.Лященко за свои 
изобретения недавно 
был удостоен наград 
на Международном 
конгрессе «Народная 
медицина России: 
прошлое, настоящее, 


будущее". 
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Рис. 1 
Лопатка для массажа 
А.И.Горемыкиной 


Рис. 2 
В.А.Лященко внес 
в это изобретение 
существенные 
изменения 


В.А.Лященко 
готов поделиться 
своим опытом 

с каждым. 

Все, кто 
заинтересовался 
Деревянныму 
изделиями, мо, 
Обратиться в кл 
Технического 


телям более 100 различ 
еби как для контактного, так б 
о воздействия. Это разнообр, 
С ки короны, шлемы, кольца, бра 
В › 
шапочки, 


башмачки, массажные гирлянды и и (( , 
ыр т унегои экзотические деревянные 
чалки. Есть 


з. 
кие как нагрудные подвески, оберегу п, а Н 
делия, та нских, пончо, жилетки, кафтаны, Юбки, 
типу Е иям Лященко и его коллег, Цели. 
По на 


ергия дерева благоприятно Влияет на Кто-7 
тельная 2" Р останавливает хорошее самочув, 
изм 


редал потр 


высок 
орган например, после работы походит, чески 
ствие. Если, в деревянных сандалиях, то уста лифит 
по квартире перестанет чувствоваться, Дере. одном 
лость в ногах ли шапочка помогут Избавиться этом. 
ВЯННЫЙ аан р А при бессоннице хорошо по- менть 
от головной бо Ч деревянные плашки, тений 
ЖИЛО гаа сами постоянно убеждаются в гичесі 

А тии деревянных массаже. Кавка 
целительном изаторов. Владимир Анатольевич щете 
ров и гармон Аааа деревянной «бро- я вс 
вообще не мыслит дл 
ни», после того как эти доспехи пома чем нг 
улучшить состояние после травмы и перен бА 

Й ии. м 
о представляют ие говор; 
лия, предназначенные для гармонизации поме нерги‹ 
щений и создания интерьера: разнообраз рой д 
коврики, выносные стенки, зонтики, крышии да превы 
же юрты. «игрок 

Совместно с коллегой и ближайшим помощни: перти: 
ком по клубу технического творчества Влад РАМН, 
ром Дмитриевичем Шумиловым Лященко разра дов, И 
ботал и построил маленькие деревянные доме РАН, 9 
ДЛЯ Одного человека — так называемые «баши Опасн‹ 
Здоровья». Стены в них — большие гибкие 5 Вещес 
Рики из деревянных плашек, а крыша = пи Домст 
да Из таких ковриков. Торцы волокон попере И » по 
плашек, из которых созданы части башни» Г тельно 
ентированы особым образом — они какбы Против 
Жают человека энергией, 

Наблюдения показывают: если посидет на Спра, 
Кой башне с Полчаса (включив перед ЭТИМ! Очень 
слабляющую МУзыку и капнув капельку ЭФИР ЎР 
Масла на Дерево), то состояние заметно ИЗМ 
тоо Лучшую Сторону. Отмечалось, Ч10? 
ее р В башне, не только норм 
руженле оне давление и Ио ра 
лось Чувство д Учшался состав кр 


Ушевного равновесия: 


ВЯННОЙ «бр. 
ПОМОГЛИ ему 
и перенесен 


авляют Изд: 
изации пом: 
знообразные 
л, крыши и 


Валентина Яраева 


Лот Аа 


Кто-то из медиков, обнаруживших 
высокий эффект действия биологи- 
чески активной добавки кпище «По- 
лифит-М», назвал ее образно «все в 
одном флаконе». Действительно, в 
этом средстве, содержащем фер- 
менты свежих лекарственных рас- 
тений, которые собраны в эколо- 
гически чистых зонах Северного 
Кавказа, есть практически все ве- 
щества, необходимые организму 
для восстановления здоровья. При- 
чем находятся они здесь в биологи- 
чески активном и хорошо усвояе- 
мом организмом сочетании или, как 
говорят ученые, в прекрасной си- 
нергической композиции, при кото- 
рой действия «команды» намного 
превышают потенциал каждого из 
«игроков». Это подтверждено экс- 
пертизами Института питания 
РАМН, Университета дружбы наро- 
дов, Института физической химии 
РАН, Федерального центра по без- 
опасности биологически активных 
веществ и других серьезных ве- 
Домств. Доказано, что «Полифит- 
М» положительно влияет на дея- 
тельность организма, усиливая с0- 
Противление воспалительным и де 


Справилась с циститом и помолодела 
Ч будет жаль, если мое письмо остане 
© очень хочетс то С помощь ‚я 
я рассказать, ч Ме 
о справилась с болезнью, нои помолодела, думаю, лети дваді 
ие мере, таковы мои ощущения. Й пась саа = 
ги шесть, да так, что жизнь была не мила, А 8 2 
Це был единственный маршрут: 
1216 20-30 минут. Никакое лечение не 


Фото Сергея Яраева 


генеративным процессам. После! 
приема этой 

биологически активной добавки 
происходит заметное восстановле- 
ние иммунной и эндокринной сис- 
тем, что, в свою очередь, позволяет 
активизировать процессы обмена 
веществ, работу желудочно-кишеч- 
ного тракта, функции печени, почек, 
кожи, нормализовать артериальное 
давление, очистить организм от 
«шлаков» и токсинов. Об этом сви- 
детельствуют письма людей, вос- 
становивших с помощью «Полифи- 
та-М» свое здоровье. Их опыт на- 
верняка будет полезен многим. 


тся без внимания. Потому что 


Го) «Полифита-М» я нет 


Я мучилась со Своим, 


м 
кровать — туалет, 
помогало, Уроло! 


Ў 


А 


не гово Е 
о | прикла 
Но вот дочка принесла мне «Полифит-М», ия ба 


промежность). Стало 9) А 
танные им тампоны к выходу мочеточника (в'пр ло Лего чуё 


но я не такого эффекта ждала. И тогда попр Е а ё город ба? 
ской больницы Ивана Семеновича Серебренни и настаивал Гол 
мочевой пузырь. Терять мне было уже нечег 2 сое ОВ об своей пов 
просьбе. Наконец, доктор, внимательно изучи ВКИ, скау ДЛЯ. 


: ет». пом 
зал: «Ладно, сделаем, хуже не буд 
После первой же заливки 20 мл я ощутила ЕНЕ г ноев у 
зыре и привкус масла в горле, после второй — Е ет Я н 
привкус масла оставался. В первые две ночи мо Одила мут. 


ная и с кровью. Но зато содержание сахара в кр ани ВА Е (вместо Хо? 
10 стало 3,5), снизился верхний показатель артер 5 ения (вме. осе 
сто 140-160 стало стабильно 120-110). При этом боли уже после первой даж 
процедуры уменьшились настолько, что я смогла самостоя тельно припод. на в 
нять ноги и сама постричь себе ногти на ногах. После третьей процедуры рый 
я уже могла свободно сгибать спину, делать вращения и наклоны тулов. пале 
ща. На четвертые сутки я ощутила такой прилив сил и энергии, что удер. трав 
жать отдвижений меня было трудно. И заметьте — это все происходило со опеѓ 
мной, укоторой коралловый камень занял всю лоханку правой почки (раз- вави 
меры его 2,2 х З см). Но почку я перестала чувствовать, будто:ей камень лече 
былнипочем. Доктор обследовал мой мочевой пузырь и был поражен тем, Ят 
что тот был совершенно чист, цистита как и не бывало, наполняемость пу- мя р. 
зыря мочой пришла в норму (300 мл, а была 50-60 мл). под 
Мало того, колит тоже перестал беспокоить, и колени теперь не болят бой. 


Плюс к этому я похудела на 8 кг. Все говорят, что и лицом выгляжу моложе 


часа 
прежнего, и даже голос у меня помолодел (исчезла хрипотца). Никтоте Сеш 
перь не скажет, что мне почти 60 лет, а ведь всего две недели назад я пол- лись. 
зала, корчась от боли, от кровати до туалета. Фантастика! Вот почемуято- ЧТО Г 
ворю: «Полифит-М» — это не только комплекс питательных веществ, ной приз 
эликсир молодости! отду 
Любовь Ивановна Черных, 

662161, Красноярский край, г. Ачинск, 4 мкр., д.19, кв.23 
Мы с дочкой окрепли Даж 
ИЗ них о киа Я болезнями: нарушение мозгового т. ера 
еу меня не а иом пузыре. Предлагали Ы КТО ах З6 
то открыл а телеу. И 0. И вообще, силы убывали, будт д8 яж 
Ней дочери тоже з Устил всю жизненную энергию. У моей 452 р УДК 
ре Никакого — перенесла операцию по поводу Ед 
Тройств немало в ря, Особенно когда расоии у 8л 9 
ай: познакомила ӨДЬ она одна двух детей воспить! В ш 
в чернобыльской б неамечательной женщиной, Н А Е. 
@спокоили боли в т ао о про х 
После бол шой в р желудочно Кин _ 

а принимала «По. иоеиации ОБО И 
Лифит-М»и справилась Саби 


гл поражентеи 
олняемостьт: 


еперь не боля: 
зыгляжу: моло 
отца). Никто 
хли назадяй® 
Вот почему? п 
тв, К! 
Хх вещес!" 


головокружение исчезло, работоспо 
пов удушья больше не бывает. Я так 
для больной дочери, а теперь сама по 
помощью «Полифита-М» я даже кота с; 
Буланкина А.М, 


чери, 


412480, Саратовская обл:, г. Калининск, ул.Чапаева, д.33 


Хотя рекламе и не верю 


Осенью, укрывая на даче розы, уколола палец. Небольшую ранку с 
даже не заметила, но в течение недели она постепенно увели У сначала 
на второй неделе загноилась. Начал раздуваться гнойный чивалась, а 
а я ый пузырь, кото- 
рый к концу второй недели достиг размера примерно 1,5 см2, из-за чего | 
палец стал бесформенным. Знакомые в один голос советовали идти в ) 
травмпункт, чтобы вскрыть нарыв. Но я панически боюсь даже маленькой | 
операции и поэтому пошла не в'больницу, а в'аптеку, где, проконсультиро- 
вавшись с фармацевтами, купила массу разных средств. Однако нарыв 
лечению не поддавался, палец все больше распухал, боль усиливалась. 

Я поехала туда, где меня успокаивала сама обстановка, — на дачу. Вовре- 
мя работы от трения о перчатку нарыв лопнул, вылив кучугадости. Соседка 
по даче предложила наложить на язву «Полифит-М», который былунеессо- 
бой. Мы сделали повязку, пропитав им марлевую салфетку. Через полтора 
часа боль совсем прошла, отек спал, мне удалось прикрыть рану пластырем 
и... пойти на день рождения. На этом мои двухнедельные мучения прекрати- 
лись. Я вообще не верю никакой рекламе, раздражаюсь даже, когда слышу, 
что предлагается та или другая панацея, которая поможет и при ожоге, и 
при запоре, но о «Полифите-М» теперь с восторгом рассказываю друзьями 
отдуши благодарю тех, кто создал эту великолепную пищевую добавку. 

Катя Кононова, 36 лет, 
г. Москва, ул.Беломорская, д.16, кв.43 


Даже хочется петь я 
Здравствуйте, помогатели! Пишет вам пенсионер, ветеран и Г 
юсь к вам по статье в журнале «Будь здоров!». Уменя = полип вже. 
Зия желчевыводящих путей, камни и полип в желчном Раабе академиком 
Лудке. Когда по системе «Помоги себе сам», ПВР гю воду, полученную с 
АЕ Алексеевым, я стал пить чистую стои ЕЯ и ти пень и ночь... ПО= 
помощью фильтра «Нерокс», то начал потеть ден 2и нори А когда добавил 
Том стали очищаться почки, из НИХ < мочой О то тяжесть и б 

В пищу дополнительно к питью воды еще И Мот. в желудке прекратила 
в правом подреберье намного уменьшилис», вую‘ 


ивается!Чувсті 
ь не обнаруж 
А самое главное — полип У меня м даже петь хочется. 


просто отлично. Настроение замеча Ў 
Иван Петрович Лаврентьев, 


г. Зеленоград, корп. 162, кв.332 


: МОЩЬ < фе. 
Использую как неотложную и атиперстной кишки, боли в 
Меня сильно беспокоили 206 кишечник из-за дисбактериоз, 
(22209 


лудочной железе, плохо грит-М». После того как выпила 6 флако се 
вила к своему питанию «Полис тороне живота исчезли, поджелудоц 9 і 1 
«Полифита-М», боли в пр а, и прекратила напоминать о себе остры, ожиР 

азме 6 о 
железа уменьшилась В р ий период: Мало того, я распрощалась с запо П ОТ т 
ми болями в осенне-весен" желудочно-кишечному тракту, Е фф А 

но всему М Я оей Ы 4С 
рами, стало ао ао шел несчастный случай с ДЕ = а уко. А 
А потом однаждь елая реакция после приема психотропного Средоть ра Е 
торой возникла мы у нее были, как при сильнейшем отравлени, ОЙ 
( алопаридола/: слабость, плавающий взгляд, рот приоткрыт, Пока ждалу ятн и 
головокружени а РОО лифит-М». Дала ей выпить всего одну дв: це МА 
«скорую», я всп и доприезда «скор ой помощи» симптомы отравления т ер б 
ее этого «Полифит-М» стал моим помощником в самы; МИн 
Е ситуациях: комар укусил, кожу обожгла — сразу намазываю, при 20 а 

НЫ 
Й — втираю в виски. | 
Е 2 б с даже посоветовать «Полифит-М» брату, У Кото- ществ 
ии рак легкого, но операцию ему делать нельзя было, тах низме 
рог , узук 
как человек в возрасте. Терять было нечего, мы аА Е бутылочек «По- т У А 
лифита-М», ион стал систематически принимать по 2-3 чайные ложки в ву), 


‘день. После этих 10 бутылок из него вышел кусок какой-то гадости с кро- Эф 


вью, и брат сейчас чувствует себя намного лучше. Уже третий год работа- основ: 
етна даче, даже баню там построил. щая т 
Анастасия Дементьевна Стец, и масе 
г. Москва сохра! 
КОММЕНТАРИЙ СПЕЦИАЛИСТА щего элемента. Но когда того или ЕС 
Могу предположить, что опублико- иного из них не хватает, в нормаль: котор, 
ванные письма у некоторых людей ных реакциях организма происходят обход 
вызовут сомнения: каким образом сбои. И если дефицит недостающих Ма, вн 
Пищевая добавка оказывает такой веществ не восполнять, то времен нервы 
ей Оздоровительный эф- ные нарушения переходят в 00/8 ДЫ, ка 
Фект? И вообще, зачем нужны био- ни. Поэтому в наш век возникла Не: другие 
НЫ активные добавки, поче- обходимость в разработке на при: ющие 
и и говорится в по- родном материале биологически ак хия 
дует внести Рао, 2д80ь олег тивных добавок к пище (БАДОВ К б я 
Доказано, что ея ея торые и являются дополнитель Ку 
ще недостает ОСИ аи во. источником жизненно нужных ый 4 
Ричина тому — 88 ставляющих. «Полифит-М» — 08 
За чего расте 997 из таких продуктов. Рт 
ее необх НИЯ _ Следует четко уяснить, ЧТО 9 Е. 
объеме АИМЫХ комплекс полезных веществ — Л 
еме. Это ра- карст р испол 
азывается на Здо- 3 ство, а продукт питания. и ош 
аш организм А восполняемые им недо 
НУЮ струк мы организм сам бл 
распределены го поет нарушенивар оаа м 
составляю даря чему человек избавля А 


Дискомфортного состояния 


№ 


ылочек «По 
ные ложки в 
дости С Кро- 
год работа: 


а Стец, 


замечу, что противопоставлять 
р ифит-М» и медикаментозное 
лечение неразумно даже втех случа- 
ях, если человек долго принимал на- 
значенное врачом лекарство, но 
ожидаемого результата не получил. 
Потому ЧТО, возможно, для более 
эффективного лекарственного воз- 
действия больному требовалось уст- 
ранить дефицит некоторых веществ, 
что подготовило бы более благопри- 
ятные условия для усвоения фарма- 
цевтического препарата. Ведь со- 
держащиеся в «Полифите-М» вита- 
мины, Макро— и микроэлементы, 
аминокислоты, ненасыщенные жир- 
ные кислоты и другие полезные ве- 
щества помогают лекарству в орга- 
низме не «заблудиться» и попасть к 
тому «адресату» (органу, клетке, нер- 
ву), который в нем нуждается. 
Эффективность этого средства 
основана на том, что новая щадя- 
щая технология переработки соков 
и масел свежих растений позволила 
сохранить их биологически актив- 
ные вещества сполна. Вот лишь не- 
которые из них: фосфолипиды, не- 
обходимые всем клеткам организ- 
ма, включая мозг, сердце, печень, 
нервы; многочисленные флавонои- 
ды, каротиноиды, витамины К, Е И 
другие антиоксиданты, обеспечива- 
Ющие защиту организма от повреж- 
дения свободными радикалами, 
Входящие в состав клеточных мем- 
бран полиненасыщенные жирные 
кислоты, которые снижают избыточ- 


99)740-86-61(62) арт" 
Адрес: 123060; Москва, ? 
А Сайт: умм.5рек 
региональны 
м предоставля 


Приглашаем 
Оптовика 


ные йод, железо, коб 
Марганец, медь и другие. 
Это лишь незначительная часть 
соте А 
. Используя их, ор- 
ганизм начинает работать отлажен- 
но, эффективно, с большей устой- 
чивостью к пагубным влияниям. И 
никакого чуда, как пишут авторыіпи- 
сем, здесь нет, есть лишь оптималь- 
ное соотношение компонентов для 
укрепления здоровья и качества 
жизни. Кстати, по моим наблюдени- 
ям, максимального эффекта отпри- 
менения «Полифита-М» достигают 
те, кто сочетает его прием с питьем 
структурированной воды, получен- 
ной с помощью фильтра «Нерокс». 
Я достаточно критически подхожу 
к многочисленным биологически 
активным добавкам, предлагаемым 
сегодня на нашем рынке, но «Поли- 
фит-М» рекомендую своим пациен- 
там смело. Золотую медаль им. 
И.И.Мечникова РАЕН «За практиче- 


вклад в укрепление здоровья 


ский 
рабатывает 


нации» этот препарат от 
честно. 


икторов, 


Владимир Михайлович В ра, 


обретении з 
льтра «НЕРОКС»: р 
510-93-36; 490-75-09; 


61,00 


ются скидки. О — 
пит ЧИЙ | 


Поможем АрҰуг АрРУГУ ПИСЬМА 


иды И! степени, врачи презр. 

25 «Сыну 6 лет, У т И Е дола Д е 

о удалять. Но на : 
ИЕ Е существуют способы лечения, при которых а 
слышала, меньшить до !или даже І степени. Может быть У а 
иды можно у А я 
т знает какой-нибудь медицинский центр, где Занимаюте, „08 


а я, ай 
этой проблемой» Татьяна Виберг, г. Москва, 28 Е 
ул. Байкальская, д. 35, корп. Аге м 
22 «Мне 55 лет, у меня межпозвонковая грыжа — очень силь. 
но болят спина и ноги. Прошла курс мануальной терапии, пила Ес 
таблетки, но ничего не помогло. Если кто-то знает какие-нибу тая 
0 к 
народные действенные средства, напишите, пожалуйста, на ад. Если 
[6] 
едакции». пр 
А Н.В.Усова, г. Вологда Го 
ТЫКЕ 


2$ «После перенесенного гриппа я получила осложнение — 

потеряла обоняние. Это называется гипосмией. Если кто-то 
вылечил такое заболевание, откликнитесь, буду благодарна», 

Елена Сизова, ПЕ 

г. Лобня, Московская область 


кокт 
(суш 
СОВЕТЫ ЧИТАТЕЛЕЙ масл 
доба 
СО, от астмы 

Известно, что если во вдыхаемом воздухе немного повышено 

содержание углекислого газа, то это благотворно сказывается 
на микроциркуляции крови в сосудах мозга и сердца, стабили- Ме 
зируется давление, исчезает одышка, нормализуется дыхание прос 
при астме. Предлагаю способ, как можно обогатить вдыхаемый или 
воздух углекислотой. ски у 
Сложите ладони вместе в виде лодочкии прикройте носирот По 
оставив небольшую щелочку для воздуха. При выдыхании часть поло; 
углекислого газа останется в ладошках и вы его обязательно пре, 
вдохнете при Следующем вдохе Так н ЯВ м 

ужно дышать 3-4 раз 


Фасоль 
при диа! 
При легких формах Юи диабете. 


и 12: 
ния является фасоль за традиционным средством лё 


а годарна», 


›ласть 


го повышено 
сказывает& 


+ Также можно приготовить отвар из смеси 
МИЙ листьев черники. 1 ст, ложку см 84 
г в течение 15 минут, дать полчаса 
Б стакану З раза в день перед едой; 
+ Можно ГОТОВИТЬ отвар и из молодых ст 
ков варить в 1 л воды, пока не испарится пол 
займет примерно 3-4 часа. Дать отвару ость 


ить, п 
Зо минут до еды 3-4 раза в день. Курс — не оо АК ро 
в. 
Гусева Т.М., Московская обл. 


ых частей р 
а Й ство 
И залить стаканом м. 


Н 
астояться, затем процедить 


При ожоге поможет морковка 
Есть много способов лечения ожогов, но с 
тая морковка. Ее нужно наложить толстым слоем на обожженное ме 
Если сделать компресс сразу и менять его несколько раз в день пос 
пройдут боль и краснота, то даже пузыря не будет. ) 
Говорят, такое же противоожоговое действие оказывает и мякоть 
ТЫКВЫ. 


амый хороший — свежая тер- 


Т.Б.Ковалина, Ставропольский край 


Если начинается насморк 


При начинающемся насморке и любой простуде приготовить такой 
коктейль. Вскипятить стакан молока, добавить 1 ст. ложку малины 
(сушеной, протертой с сахаром или в виде варенья), 1 ч. ложку сливочного 
масла, 1/4 ч. ложки пищевой соды. Принимать по стакану 2 раза в день, 
добавляя мед. 

Дорошенко И.Б., Иркутская обл. 


Средство от мигрени 
Меня часто мучили головные боли, пока я не вычитала в одной газете 
простой рецепт. Нужно приготовить немного свежего сока красной оса 
или репчатого лука, смочить в соке два тампона и вложить их вуши. шави 
ски можно положить по кусочку свеклы. сты в марлю и 
Помогает и кислая капуста. Надо завернуть немного капу С таким ком- 
положить за уши и на виски, обвязать голову полотенцем. 


спать. 
прессом лучше затенить окна, прилечь и постараться по г Нижн 
Наталья СаранчуК, г. 


ий Тагил 


ли заболела печень т 
А рактически здоровых люде 


ед- 
ваться таким простым сред 


Печеночные колики могут случаться иуп | 
4 ст. ложки оливкового мас- 


Чтобы быстро помочь себе, надо воспользо 


‘Твом. Приготовить смесь: 6 ст, ложек меда, т. ложке перед едой в и 
19/2 ст. ложки сока лимона. Принимать по 1 СП 


но пред 
пузыре, нуж 

ие нескольких дней. (Если У вас камни в м современно нар 
Рительно проконсультироваться с хирургом) = вообще луч 
Заться от жирных, острых и копченых блюд» ; 


Увле 7 
каться, Елена Мухина, Г. Обни я 


листа 


| 


4 


и 


Г] 


КОнсультац 


Рубрику 
ведет 
Татьяна 
Сахарчук, 
кандидат 
медицинских 


«У моей мамы был жировик. Его Удали А сейчас он ВЫ. 
рос вновь, но уже размером с кулак. Сейчас маме 72 м 


да, помимо всего у нее гипертония !! стадии. Расскажите, поҳа, 
луйста, отчего на теле человека появляются жировики? Моҳи 
ли убрать большой жировик лазером? Существуют ли какие-то 
народные средства?» 

И.В.Обрядина, г. Мурманск 


Жировик (липома) — это доброкачественная опухоль из жировой 
ткани. Внешне и при пальпации (ощупывании) — это округлое или 
овальное образование. Оно эластичное, имеет дольчатое строение 
и ограничено от окружающих тканей капсулой. Чаще безболезнен- 
ное. При попытках сместить — подвижно, растет медленно. 

Встречаются липомы одиночные и множественные (липома- 
тоз). Частая их локализация — на передней брюшной стенке, на 
руках и ногах, на шее. Причем, чем больше опухоль, тем она бо- 
лее автономна (меньше зависит от организма — не подчиняется 
регулирующим импульсам) и более устойчива. Это сближает ее 
со злокачественными опухолями. Есть даже выражение, что по 
м о Ц по направлению к злос 
даться в ав пекачественная опухоль может переро р 

нную. Поэтому лечение липом — только 


"ЗУМ 
наук Е 


)пухоль из ЖИ 
— ЭТО округлой 
ольчатое отр 
аще безболеж 
медленно! 

венные (лито 


от рака 


С онкологическими заболева- 
ниями человечество знакомо с 
древнейших времен. Но, несмот- 
ря на давнюю историю борьбы 
медиков с раком, приходится 
признать, что и по сей день эта 
болезнь не до конца изучена, а за- 
болеваемость и смертность отон- 
козаболеваний растет с каждым 
десятилетием. Безусловно, на ру- 
беже ХХ и ХХ! веков диагностика, 
фармакология и хирургия сдела- 
ли колоссальный шаг вперед в ле- 
чении раковых больных. Однако 
классические методики подчас 
имеют огромное количество по- 
бочных эффектов и ухудшают ка- 
чество жизни больных — не ме- 
нее чем само заболевание. Вот по- 
чему онкологические больные ча- 
сто пытаются прибегнуть к аль: 
тернативным методам лечения, 
иногда самым абсурдным. Увы, 
Это порождает множество лжеце: 
лителей и спекулятивных методик 
«избавления от рака». 

С другой стороны, нельзя 
ностью отрицать эффективность 
методов народной медицины, 
ведь именно эти методы помогаз 
ли бороться с раком до появления 
современной фармакологии и хи- 
рургии. Традиционно при опухо- 


пол= 


левых 
заболева- 
ниях приме- 
нялись лекарст- 
венные растения, е 
съедобные иядови № 2 
тые грибы, лишайни- \\ 
ки. Сейчас спектр про- 
тивораковых средств на- 
турального происхожде- 
ния невелик, но виной то- 
му не их низкая эффектив- 
ность, а утрата большей час- 
ти знаний об особенностях 
сбора и приготовления препа- 
ратов из лекарственных растений: 
Кроме того, лишь немногие лес 
карственные растения удается | 
окультивировать, чтобы получать 
из них лекарственное сырьё в 
промышленных масштабах. Тем 
не менее кое-какие растения и 
грибы, борцы с опухолями, все- 
таки поддаются культурному вых 
ращиванию. Среди них огромной 
и заслуженной популярностью 
пользуется гриб шии-таке. 2. 
Гриб шии-таке относят к древес- 
ным грибам — базидиомиц 
Кстати, Очень многие грибы Это 
группы Обладаю 269 
свойствами, хотя В РОССИИ Д 
давнего времени 


ч 


Только чагу (березовый гриб). 
Шии-таке растет на стволах бука, 
вяза, каштановых деревьев. У него 
Упругая, чуть бархатистая на 
ощупь пластинчатая шляпка, цвет 
которой варьирует: от светло-серо- 
го до темно-коричневого, Его ро- 
диной считают Японию, а еще в 
природных условиях чудо-гриб 
можно встретить в лесах Китая, 
Кореи и у нас на Дальнем Востокс, 
Шии-таке полностыю съсдобен и 
очень вкусен, у мего много поклон- 
ников-гурманов по всему миру. Но 
ценят его не только за оригиналь- 
НЫЙ вкус, а еце и за уникальные 
целебные свойства, Шии-таке при- 
меняют при заболеваниях сердца 
и сосудов, при язве и гастрите, при 
гинекологических проблемах 141 
хронических вирусных заболева- 
ниях. Но наибольший интерес вра 
чей вызывает противораковое 
действие шии-таке. 

Впервые о возможности бс роть 
ся с помощью шии-таке с ОНКОЛО- 
гическими заболеваниями загово- 
рили японцы еще в 60-х годах 
прошлого века. С тех пор гриб ак- 
тивно изучали во многих странах: 
Германии, США, Китае, России, в 
Украине, и везде были 


результаты, позволяю 
ждать — шии-т: 


получены 
{ие утвер- 
аке эффективен в 
отношении опухолевых клеток, 
Как же действует чудо-гриб? В 
шии-таке было обнаружено веще- 
ство, названное ‘лентинан» (от 
латинского имени гриба 
Гепёіпиѕ саоаеѕ), Лентинан обла- 


Ной способностью 


измененных, опухолени 
активность защитных кл 
жена, может развиться 
болезнь, Шии-таке избит КОНЯ 
воздействует на эти Клетки у 
мулирует выработку у их 
мента перфорина, Название ке 
рого дословно можио пере 
как члелающий дырки», Пе 
рин повреждает внешиюк У 
лочку раковых клеток, вСледстуд, 
чего они теряют питате 


Лентинан и сходи 
действию вешеств 
в грибах шии-таке, = Эмитанин и 
К5-2 — препятс твуют: Росту исто. 
собствуют разрушению большин. 
ства опухолей, тормозят они и об. 
разование метастазов, У лабора- 
горных животных под ВЛИЯНИИ 
чистого ленти тана полное исчез- 
новение злокачественных экспе 
риментальных опухолей наблю- 
дали уже на 10-й день исследова- 
ния. Разумеется, для лечения лю- 
дей требуется более долгий срок 
Разработанные на основе шии 1 
ке препарат ГЕМ и другие лекар: 
ственные средства с успехом при 
меняют при злокачественных 22 
болеваниях желудка и кишечника! 
печени, поджелудочной железы, 
легких, матки и предстательной 
железы, молочных желёз, кожи 
крови. И лишь при опухоли 
ЛОвного. мозга гриб ОКАЗАЛ 
практически нсэффективен 

В процессе исследований они 
логи обнаружили еще одини я 
ресный факт: оказалось, 3106 
таке не только сам борется ные 
ХОлями, но и снижает п000 
эффекты лучевой терапии И 
Миотерапии, Не секреті 
Гис больные лечение рака 


УС С НИМ пу 
а, Находящиеся 


04 


шаю 
боле 
преж 
след 
1267670 
страу 
лева: 
Лактү 


МОЗят Они иб. 
зов. У лабора 

под влияние 
полное исчез 


венных экспе 
ухолей наблю: 
ень исследов 
тя лечения лю: 
2С долгий срок 
основе шиит 
г другие лее, 


ом Прі 
(е успех й 


р "Яжело, их беспокоят 
я бл и слабость, снижение ап- 
поно резкое ухудшение состоя- 
тожи и волос, анемия, рас- 
НИЯ ство эмоциональной сферы, 
0р0 а побочные эффекты выра- 
о столь СИЛЬНО, ЧТО ЭТО Застав- 
пациентов отказываться от 
собходимого им лечения. Воз- 
НОСТЬ облегчить переноси- 
п жестких методов терапии — 
сщеодин плюс гриба шии-таке, 

На основе экстракта (вытяжки) 
изшии-таке в Японии, США и ряде 
европейских стран производят 
лекарственные препараты. В.Рос- 
сии же препараты из шии-таке 
представлены биологически ак- 
тивными добавками, основное 
применение которых — профи- 
лактика онкозаболеваний. 

Для кого особенно важна такая 
профилактика? Существует целый 
ряд факторов, существенно повы- 
шающих риск развития страшной 
болезни. В группу риска попадают 
прежде всего люди, имеющие на- 
следственную предрасположен- 
НОСТЬ, чьи близкие родственники 
Радали онкологическими забо- 
леваниями. Необходима профи- 
лактика иттем, кто уже наблюдался 
Уонколога по поводу злокачест- 
ых или доброкачественных 
лдей и получал по этому по- 
иное Ге 0дидескос или 

чение. Вновь об- 

ат ся. «родинки», | 
› Липомы (жи- 

Ютсд уо Й и не явля- 
ори Знаком рака, но 
НО © недостаточ- 
Ной те о иммун- 
и о ёмы в отноше- 
В Олевых заболе- 
Этих ситуациях 
‚Необходим прием 


мео 


соответ, 


рит 
СТЮ, вирусный 
Заболевания, 


профилактичес 
на основе шии 


таке. 
Шрофилакти 


ных желез), пожилым людям и ли- 
цам с высоким профессиональ- 
ным риском: рентгенологам, ра- 
ботникам АЭС, военным. 

С профилактической целью 
шии-таке применяют или корот- 
кими курсами несколько раз в год, 
или постоянно, но, в небольших 
дозах, в зависимости от конкрет- 
ной ситуации. 

А можно ли все же рекомендо- 
вать биодобавки с шии-таке при 
уже существующем заболевании? 
Безусловно, можно и нужно там 
более что применение шии:такака 
только не противоречит принці 
пам классической тер; 
пии, но, и ДОПОЛНЯ 
увеличивая шансы © 
1 логических больні 
благоприятный и? 


° чением, назначенным больному 
онкологом. Биодобавки с шии-та- 
ке не являются альтернативой 
классическим методам лечения, и, 
тем более, не должны рекомендо- 
ваться в качестве «единственного 
эффективного средства и 
рака», как это часто пишут в ре 
ламных объявлениях. Перед при- 
менением шии-таке необходимо 
проконсультироваться с лечащим 
врачом и обговорить необходи: 
мую дозировку, которая, естест- 
венно, должна быть выше, чем 
при профилактическом приеме. 
Именно такой подход пропа- 
гандируют специалисты компа- 
нии «Практика Здоровья БАД» — 
создатели биологически актив- 
ной добавки «Шии-таке», первой 
среди аналогичных препаратов, 
получившей одобрение НИИ пи- 
тания РАМН и МЗ РФ. БАД «Шии- 
таке» изготавливается из грибов, 
выращенных в специальных эко- 
логически чистых условиях. Она 
выпускается в виде таблеток и со- 
держит порошок плодового тела 
гриба шии-таке. Этот препарат яв- 
ляется источником веществ, необ- 
ходимых для борьбы с опухоле- 
выми процессами, полезных пи- 
щевых волокон, витаминов груп- 
пы В, аминокислот. «Шии-таке» 
хорошо переносится пациентами 
и подходит для длительного при- 


менения, что и требуется в онко- 
логической практике, 


Телефоны Для справок: (495 
ес 


платные консул 
Доставка на д 


“Шии-таке» Можно приоб 


01-71260555-03 
16.5.000746.05.04 от25.0 


Биологически активная доб 
ка «Шии-таке» уже несколько 
представлена на росеи ЦИ 
рынке. За это время Многие п Ом 
енты получили ‘облегчение 
улучшение прогноза, многих о 
до-гриб защитил от болезни, Убе. 
речь себя и своих близких о 
но, только регулярно Посещая 
врача и не забывая о пРофилак. 
тике, в чем поможет препарат 
«Шии-таке». 

«Шии-таке» — первая в России 
добавка на основе гриба шиита. 
ке, официально зарегистрирован. 
ная в Министерстве здравоохра. 
нения РФ и прошедшая проверку 
в НИИ питания РАМН. 

Рекомендуется для профилакти- 
ки и в качестве средства комплек- 
сной терапии при: 

• злокачественных и доброкаче- 
ственных опухолевых заболева- 
ниях; 

$ химио— и лучевой терапии 
(для уменьшения побочных эф- 
фектов); 

* вирусных гепатитах; 

* герпетической инфекции; 

• ВИЧ-инфекции и других вирус 
ных заболеваниях; 7 
$ атеросклерозе, ишемической 
болезни сердца, гипертонии; 

$ сахарном диабете; 
неврологических заболеваниях 
рассеянном склерозе; т 
аденоме предстательной желез»! 
гинекологических заболевания 


Ф Ф 6 6 


) 744-3706, 717-1090, факс 717-2818 


ътации врача: (495) 717-0163 


ОМ: 737-93-93, 911-73-72 
рести все 


788-11-00 


в»: 
ти аптек «Доктор Столето 


Я іпѓо@5һіі-їаке.ги 


и доброкаче 
ых заболева- 


вой терапии 
обочных эф- 


ах; 

гфекции; 
других вирус 
тшемической 
ертоний; 


Если в семье 
появляется 
алкоголик, 
Уудомочадцев, 
как правило, 
опускаются руки. 
Им кажется, что 
избавить близкого 
Человека от этого 
пристрастия не 
Удастся. Однако, 
и показывает 
Ч существуют 
Разнообразные 
средства, 
помогающие 

не только 


очистить 


7 А = й = 
У \ 
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Лечение алкоголизма — трудная, но все-таки 
выполнимая задача. Обычно она включает в себя 
три этапа: 

1. Полная отмена алкоголя, дезинтоксикацияи 
психологическая подготовка к активной антиал- 


когольной терапии. 
2. Активное лечение. 
3. Длительная поддерживающая терапия: 


ьное согласие че- 
ное условие — добровол Е 
Е У щего врачу: Важно 


И 
т Мьные особенності 1 
акже учитыва Ь ИН, аф 


организма: возраст Ст. 
ствующие заболевания, 
препятствием для прие 
средств. К ним относятся 
ми показателями 


а 
аркт миокарда, 
Е достаточность: 


них стадиях 
ной: это либо 
амбулаторное ле 


ФИТОТЕРАПИЯ 
ПРИ АЛКОГОЛИЗМЕ 


Методов много, и у каждого есть 
свои плюсы и свои минусы. ПоэЭТО- 
му важно найти тот способ, кото- 
рый наиболее подходит о 
Я предлагаю лечение травами. а 
и во всех других случаях, им может 
воспользоваться только тот, КТО 
решил окончательно и беспово- 
ротно отказаться от приема 
спиртного. 7 

Для начала необходим полный от- 
каз от алкоголя в течение трех-че- 
тырех дней (не менее). Во время 
всего курса прием спиртного недо- 
пустим в любом виде. Конечно, сле- 
дует резко ограничить посещение 
мероприятий, побуждающих к вы- 
пивке. 

Следующий этап — «очищение» 
организма. Для этого используется 
полифепан (по столовой ложке три 
раза в день до еды в течение неде- 
ли) и гептрал (до 4 таблеток после 
еды в течение 2-4 недель). Обяза- 
тельно обильное питье натуральных 
соков, чая (особенно зеленого), ко- 
фе, минеральной воды, но ни в коем 
случае не «колы». В рационе долж- 
ны быть молоко, кефир, ряженка, 
йогурты, творог, овощи, фрукты. Не 
исключается нежирное мясо, рас- 
тительные масла, а вот от жарено- 


го, чеснока и других острых специй 
стоит отказаться. 
Важны и витамины, 


причем в по- 
вышенных дозах. 5 


Аскорбиновая 


Быстрее избавиться от ако 
ной интоксикации и восотано е 
утраченные силы помогут қор тз ть 


р 
ный душ, баня, ароматерапия а 


ло шалфея, полыни, герани, ке и НИ 
гвоздики) или ежедневные ванны пка Е 
этими маслами, хороши также А 56 
ны по Залманову. ито 
Для поддержания общего тонуса = по 2 
подойдут настои женьшеня, золоте них у 
го корня, заманихи и других растер 501 
ний с тонизирующим эффектом (н 407 лох 
в коем случае не спиртовые их раз оЖКИ Ф 
стойки!) — по 1 ст. ложке доедыут Т рев л 
ром и в обед. Их хорошо принимать оки м 
в смеси с медом, апилаком, соком +3 СТ 
лимона, размельченными грецкими 207 ло 
орехами и курагой. В качестве био. яски И 
генного стимулятора подойдет крушине 
жидкий экстракт алоэ: 50 г алоэ Насто! 
смешать со 100 г экстракта шипов- собом: 1 
ника, соком трех лимонов и 150г ТЯТКОМіИ 
меда. Принимать по 2 ст. ложки до ет выпи` 
еды З раза в день в течение месяца, вечером 
Опыт лечения алкоголизматрава- то 
ми заслуживает особого внимания, СОЯ ДОГ 
Трава часто оказывается эффектив- да, разі 
нее, чем пресловутые «кодирова- лимона. 
ние» или вшивание «торпеды». Попут! 
Могу посоветовать плаун (другие (другое 
названия — баранец, ликоподий)у _ по 3 
которого используется трава и спо- еды 
ры. Траву собирают с мая по октябрь, л (кур 
а споры — в июле-августе. Из плауна ДОЗ то 
готовится 5%-ный настой, который а СЫМ 
принимают 1 раз в день (50-100 м1) е 
Через 15 минут после приема боль: Пр т 
ному надо дать понюхать ватку, М0 80 ием 
ченную водкой, — в результате [8031 подает 
никает рвота. Такие сеансы провод! ме ть 
5-7 дней подряд. Но при использо пе р 
нии плауна следует соблюдать 00 пор ЗХ 
Рожность — растение ядовито. ет, отто 
показан он лицам старше 50 ной 0 арво 
больным туберкулезом в а 10 тор 
Стадии, с язвенной болезнью Ж иче“ И 
Ка, бронхиальной астмойи ишем Е 


СКой болезнью сердца. 


М трех ЛИМОНОВ 
1ИМать по 2 ст ЛОХ 
В день в течением 
ния алкоголизиата 
вает особого внимая 
оказывается эффет 
уесловутые «код 
‚вание «торпед» 


зетовать плаун Г 
лиКоПод! 


И 


ЕСЛИ плаун переносится очень 
плохо, а Один из 
следующих с оров: 

‹ 5ст ложек чабреца, 3 ст. ложки 
ПОЛЫНИ, 2 ст. ложки зверобоя, 1 е 
ложка листьев брусники. 

+ 5 ст. ложек мяты, по 3 ст, ложки 
золототысячника икорней валериа- 
ны, по 2. ст. ложки розмарина и мед- 
вежьих ушек. 

$ 5 ст. ложек корней любистока, 
дот. ложки тысячелистника, по 3 ст. 
ложки фиалки и размельченных ли- 
стьев лавра благородного, 2 ст 
ложки мелиссы. 

+ З ст. ложки бессмертника, по 
2 ст ложки ягод можжевельника, 
ряски и пустырника, 1 ст. ложка 
крушины. 

Настои готовятся обычным спо- 
собом: 1 ст. ложку сбора залить ки- 
пятком и настоять час. Утром следу- 
етвыпить полный стакан, в обед и 
вечером — по половине, и так в те- 
чение недели. Каждый прием на- 
стоя дополняется 2 ст. ложками ме- 
Да, разбавленными соком одного 
лимона. 

Попутно принимают трихопол 
(другое название — метронидазол) 
= ПО 3 таблетки З раза в день до 
еды (курс 20 дней). В дальнейшем 
для поддерживающей терапии! его 
Дозу снижают (курс 10 дней). Вни- 
мание! Препарат противопоказан 
тем, кто страдает лейкопенией. 

Прием настоев и лекарств сопро- 
Вождается массажем точек, распо- 
ложенных по средней линии голо- 
вы. Первая находится на три попе- 
речных пальца выше от начала вог 
лос, вторая — на два пальца дальше 
от первой и третья — на один палец 
ОТ второй. Массировать каждую 
точку следует по десять минут В на; 
правлении часовой стрелки в я 
щем режиме. Массаж сопрово а 
дать словами: «С каждым днем 


четко, слаженно». 
Формулу самовнушения О 
Мо повторять как можно чаще, осо- 
бенно утром и перед сном, 

В комплексе лечения нельзя 
обойтись и без полоскания. Для 
этого надо растворить грамицидин 
(3 капли на стакан воды) и полос- 
кать горло 4-5 раз в день в течение 
недели. Препарат можно купить в 
аптеке без рецепта. 

Чтобы усилить эффект лечения, в 
течение длительного времени при- 
нимать глицин, пирацетам и энце- 
фабол (в рационально допустимых 
дозах). 

Если тяга к спиртному неодоли- 
ма, можно выпить пять таблеток 
трихопола или пожевать заранее 
размолотый в кофемолке порошок 
из равных частей полыни, тысяче- 
листника и мяты. 

Вообще же все, что способно от- 
влечь от алкоголя, надо использо- 
вать в полной мере — прогулки на 
свежем воздухе, плавание, лыжи, 


Г] 
велосипед. 


Валентина Кучерова, педиатр 


Памперсы 


Бытовые удобства, предлагаемые Чивилизаци, 
ей, хороши тем, что помогают экономить силы 
время. Но за комфорт порой приходится расплаз 
где растут груднички, („ваться здоровьем. Пересев в автомобили, ле; 
вместо пеленок ди стали меньше двигаться, просиживая часами 
за компьютерами, портят зрение. У применения 
памперсов тоже есть оборотная сторона. Избав- 
ляя мам от изнурительной стирки подгузников и 
они очень удобны. пеленок, они создают тепличный эффект для по- 
Но я слышала, будто ловых органов мальчиков. Производители пам- 
для мальчиков они Персов уверяют, что это совершенно безвредно, 
поскольку репродуктивную функцию яички нач- 
нут выполнять не раньше чем через два десятка 
Нина Артемьева, лет. А вот исследования ученых, напротив, ука- 
г. Москва. зывают на то, что под воздействием высокой 
температуры у мальчиков уже во младенчестве 
может развиться дисфункция яичек, которая 
чревата негативными последствиями. По’ дан- 
ным Всемирной организации здравоохранения, 
мужчины теряют 30% потенции именнов первые 
годы жизни. 

Природа не случайно предусмотрела распо- 
ложение яичек снаружи — для нормального про- 
цесса образования спермы требуется более 
Низкая температура, чем температура тела. (Ин- 
тересно, что у некоторых мелких животных, вча- 
стности грызунов, семенники находятся в'брюш- 
ной полости, но в брачный период опускаются В 
Наружную мошонку, чтобы подвергаться воздей" 
ствию холода.) 

Я девочек применение памперсов не Так 
КЕ надо только почаще менять ихи вре 
авлять малышку раскрытой, ЧТ 


а] т 
© возникало опрелостей. А мальчиков не стой 
Держать в па 


майте их, а 
на время 


Сейчас практически 
во всех семьях, 


используются 
памперсы. Конечно, 


вредны. Так ли это? 


опасн 


о Яичку нац. 
“063 два десятка 
с, Напротив, ука- 
ствием высокой 
О младенчестве 
яичек, которая 
зиями. По дан- 
равоохранения, 
менно в первые 


лотрела распо" 
›мального м 
збуется 6072 
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Что должны знать 
Подростки? 


Фото Юрия Стрельца 
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иологическим 
с более трети 
00002 шеклассников 
т сексуальные 
им контакты, 
а подавляющее 
большинство 
допускают такую 
зозможность- Можно 
сколько угодно 
приходить от этого 
в ужас, но 
отмахиваться 
отсуществующей 
проблемы, закрывать 
нанее глаза — 
нелепо. Решать ее 
надо несколькими 
путями. Во-первых, 
нетерять дружеского 
контакта со своим 
взрослеющим 
ребенком, не пускать 
его воспитание на 
самотек, каким бы 
независимым он сам 
себе ни казался. 
А во-вторых, 
информировать его 
о возможных 
опасностях взрослой 
жизни. Вот об этой 
второй стороне 
проблемы мы 
и попросили 
Рассказать детского 
гинеколога Варвару 
Пискорскую- 
В прошлом номере 
ее статья была 
Обращена к мамам, 
теперь — 
непосредственно 
к подросткам. 


вителям противоположного пола — платон 

кое половое влечение. Появляется ичес- 

быть с этим человеком рядом, п желани 
‚ привлечь его вни- 

мание, нравитьсяему. 

В период полового созревания половые гор- 
моны — эстроген и прогестерону девочек итес- 
тостерон у мальчиков — начинают вырабаты- 
ваться во все большем количестве и стимулиру- 
ют половое влечение. Возникают сексуальные 
желания, потребность в получении информации 
о сексе. Обычно вюношеском возрасте пробуж- 
дается эротическое половое влечение, то’есть 
не только желание духовного контакта, но’\и поз 
требность в телесном контакте, в ласке, нежнос- 
ти, непосредственном половом контакте. Такая 
потребность одинаково сильно выраженаи уде- 
ейк 17-18 годам. То есть, стоЧ- 
этом возрасте орга- 
ОЙ ЖИЗНИ. 
жизнь поддержива- 
и, состоящими В 


вушек, иу юнош 
ки зрения физиологии, В 
низм готов к началу полов 

У взрослых сексуальная 


ется чаще всего партнерам оос иа 
очных отношениях, 
У и уальные контак- 


ив браке. Уподростков же секс а 
ты, как правило, возникаютвне У 
, 


среди 

имоотношений: По данным таит 

юношей и девушек 15-16 лет о 2 к. 

почти в 

40%. Этот показатель ча 

8 мо лет назад: Следовательно, по 
о уметь пользоваться эффе 

д 


контрацептивными к 

средствами“ АВ а 

ние числа абортов И ма 

подростков: Р 

> 

ии: 

Что надо знать © контрацепи =: 

по, 

Проблема контрацепции у роса льнай 
ние годы приобрела 2 
скольку биологическ 


Аббревиатура спид 
Расшифровывается 
как синдром приобре- 
тенного иммунодефицита, 
Возбудитель этого 
заболевания — вирус, 
резко снижающий 
сопротивляемость 
организма к различным 
заболеваниям. По этой 
причине болезни, 
с которыми здоровый 
организм без труда 
справляется, могут 
стать смертельно 
опасными. 
СПИД не передается 
через обычный поцелуй 
или рукопожатия, 
им нельзя заразиться 
в бассейне, бане, 
ресторане, школе ит.д. 
Поэтому не стоит 
опасаться бытовых 
и дружеских контактов 
с больными СПИДом 
и ВИЧ-инфицированными 
людьми. Но при этом 
надо учитывать, что 
кровь, сперма и влага- 
лищные выделения не 
только у больных, 
но и уносителей вич 
(укоторых симптомы 
заболевания никак не 
проявляются) заразны 
для других. 
Заражение происходит: 
1. Половым путем — 
через сперму или вла- 
галищные выделе-ния 
зараженного СПИДом 
человека во время 
сексуального ‘контакта, 
если не используется 
езерватив, 


подростков происходит раньше, чему 
щих поколений, хотя при ЭТОМ они часто, 
стигают психо-социальной зрелости, 

По статистическим данным, в нашей 


более 50% женщин начинают половую точне 

20 лет и приблизительно 2/3 из них искуссть 20 
но прерывают первую беременность, Это г ГАМ 01 
жет стать причиной бесплодия, Многих гинек. м 10 
логических заболеваний, различных Ооложце, н 
ний последующих беременностей и родов бот 
Аборт при первой беременности Увеличивает 1 тв 
риск рака молочной железы и предраковьх заз от, 
болеваний шейки матки. Небезразличен он т 
для психики молодой женщины: у большинства 00 И 
несостоявшихся мам развиваются депрессив: ТВ 
ные состояния. ее ПР З 

Поскольку подростки чаще всего не ведут ре. тенЫМ 


гулярную половую жизнь, а вступают в случа сф 


ные половые контакты, они далеко не всегда ис- Цепти! 
пользуют контрацепцию, а некоторые и вовсе 8ИНаЛЬ 
ничего о ней не знают. Таким образом девуши 0®0, ПУ] 
подвергают себя риску нежелательной беремен- ственно | 
ности. Кроме того, без контрацептивной защиты  пулярны, 
У подростка резко повышается риск заразиться тадают с 
заболеваниями, передающимися половым пу-  вкновен 
тем, в том числе СПИДом. (Я ПОЛОВ 
Существует целый ряд методов контрацепции, эффекти 
приемлемых в подростковом возрасте. Таким | 
Оральные контрацептивы (противозачаточ-  дстатоц 
ные таблетки) обладают высокой эффективнос- ЦИ для Т 
тью (при правильном их применении эффектив- 1070инс; 
ность достигает 100%) и хорошо переносятся Ҹнияму 
организмом (минимум побочных эффектов). Су- Ўтаци 
ществующие ранее опасения по поводу целесо- суаль 
образности применения оральных контрацепти: анор 
вов подростками не подтвердились. Кроме Коло, 


Є ТИ 
предупреждения нежелательной беременны в 
оральные контрацептивы еще и защищают ор ще 


ганы малого таза от воспалительных заболе чо 
ний. Девушкам-подросткам рекомендуют" ` ‹ 
микро— и низкодозированные комбинирова С ед 
ные препараты. бом ТА Пед 
Наиболее безопасным и надежным спосо У 


100 
контрацепции при правильном применении 
тается презерватив. Он защищает и от неже 


тельной беременности, и от заболеван 
дающихся половым путем. 


До сих пор остается спорным в: 


т, Таким обама, 


3 КОНТрацеттвюіе з 
ышается рисот 
ЗаЮЩИМИСЯ полет 


во-вторых, ВМС не защищает от заражения за- 
болеваниями, передающимися половым путем, 

некоторых случаях использование внутрима- 
точного контрацептива на этом фоне может даже 

(лить воспалительный процесс или снизить 
эффективность лечения. 

Другие методы контрацепции являются наибо- 
лее простыми, доступными, но не столь эффек- 
тивными. В последнее время широкое распро- 
странение получили спермициды, то есть конт- 
рацептивы в виде свечей, тампонов, шариков, 
вагинальных таблеток, губок, применяемых ме- 
стно, путем введения во влагалище непосред- 
ственно перед половым актом. Спермициды по- 
пулярны, потому что удобны в применениии об- 
ладают способностью противодействовать воза 
никновению многих заболеваний, передающих- 
ся половым путем. Однако их контрацептивная 
эффективность не слишком высока. 

Таким образом, в настоящее время имеетея 
достаточно широкий выбор методов контрацеп- 
ции для подростков. Каждый из НИХ обладает и 
достоинствами, и недостатками, И противопока- 
заниями. Любой подросток может получить кона 
Сультацию по вопросам безопасного секса и 
сексуального поведения вообщена спе 
рованном приеме детского и подросткового г 


неколога. 


органов (узостью цервикального канала) 


Какие болезни передаются 


полов ем? № 
ым путем значительный 


' наблюдается о 


рост среди мол зней, 
половым путем 
причин бесплодия 
мужчин и женщин, 
новорожденного: 
Реальность заставляе 
вила: думать © 
полового акта: 


(6000): 
и сексуальн 
а также забо 


ся 
идерживать 
т придер И 


Это в известной мер 


стинадо до, 
безопасно а ает. | 


ве 
старана 
К плод м 
Уи через плохо 
простерилизованные 
ИЛИ многократно. 
используемые 
медицинские 
инструменты и шприцы. 
Клинические 
проявления СПИДа 
обнаруживаются через 
несколько месяцев (а 
иногда и лет) после 
заражения. Если у вас 
появилось подозрение 
о заражении СПИДом, 
необходимо!ісделать 
анализ кровиіна 
антитела к ВИЧ? 
Но не сразу, а не ранее 
чем через 3 месяца 
после опасного 
контакта. До этого 
времени организміне 
начнет вырабатывать 
антитела, ианализ 
окажется 
необъективным. 
Если через 3 месяца 
результат анализа будет 
отрицательным, 
обязательно повторите 
его через 6 месяцев. 
К сожалению, несмотря 


Отредакции 
Проблема сексуального 
воспитания подростков 
важна, сложна 

и деликатна. 
Специальные уроки, 
которые пробовали 
ввести в некоторых 
школах, эффекта не 
принесли — видимо, 
потому, что тема 
слишком интимна, 

не терпит публичного 
обсуждения. Пока мы 
затронули лишь один ее 
аспект — медицинский. 
Эта информация 
полезна, 

но недостаточна. 

К ней надо приложить то 
что в прежние времена 
называли воспитанием 
чувств. Лишь тот, 

кто умеет глубоко 
чувствовать 

и сопереживать, может 
стать любимым 

и любящим, а значит, 
по-настоящему 
счастливым человеком. 
Конечно, такое 
воспитание ребенок 
получает прежде всего 

в семье. Задача нашего 
Журнала — помочь 

В Этом родителям, 
публикуя статьи опытных 
и мудрых психологов, 

Что мы и Собираемся 


сделать в ближайшее 
время. 


, 


романтичность сексуальных отношений , а 
чувство уверенности в себе, К оожален НОЛЬ 
хология людей такова, что всегда каҳетоо 
пройдет мимо. Во многом это Связано с 
статком информации. недо 

Насчитывается не менее 25 Заболева ь 
торые передаются половым! путем, дуб. © 
распространенные из них сегодня — Я А 
трихомониаз, сифилио, уреаплазмоз хлаџу 
оз, кандидоз, генитальный герпес. де 

Наиболее характерные общие Симптомы бо 
шинства из них — необычные выделения из о 
вых органов, учащенное и болезненное Мочеус, 
пускание. Иногда заболевание протекает бес. 
симптомно. Некоторые симптомы БИПП Исчеза. 
ют без лечения, но это не означает, что болезнь 
прошла. Возбудитель остается в организме, у 
больной может стать источником заражения для 
других. Кроме того, заболевание может вспых- 
нуть вновь и на этот раз будет протекать гораздо 
тяжелее. 

Помните: при своевременном обращении к 
врачу и назначенном им лечении практически 
все БППП излечимы. 


Как защититься 
от заражения БИПП? 


1. Риск заражения БППП особенно великутех, 
кто не ограничивает себя в сексуальных контак- 
тах с разными партнерами. Опасность заболеть 
высока и в том случае, если ваш партнер имеет 
(или имел ранее) большое число сексуальных 
партнеров. 

2. Если вы не уверены в своем партнере или 
если вы заметите У него сыпь, покраснение, я3- 
Вочки в области половых органов или выделения 
ИЗ них, лучше отказаться от сексуальных отно: 
шений с ним. 

3. Если вы больны, не скрывайте этого от парт 
Нера, обязательно скажите ему. об этом — еМ) 
тоже надо пролечиться. Если именноон и 
Ровал вас, не подозревая об этом, то он може 
Заразить вас повторно, 


ть 

качестве защиты старайтесь пр ийе 
презерватив — Это самое надежное средств и 
Заражения БИПП и СПИДом. | 


^ивые, қ 


ет волы 
Х. 
РОтЕкатьт Ораздо 


м обращении х 
чии практически 


о) великут® 


Х Конта 


ловек 


не такие онии ленивые 
пециалисты из клиники Майо 
(США) решили выяснить, зави- 
СИТ ЛИ работоспособность че- 
а от его излишней полноты, 


действительно ли полные люди такие 
ленивые, како них принято думать. 

Были обследованы 2 группы доб- 
ровольцев — худых и очень полных. 
Ких нижнему белью были прикреп- 
лены специальные электронные 
датчики. В течение дня Ученые изт 
Учали каждое движение испытует 
Мых и обнаружили, что те, кто стра- 
Дал ожирением, проделывали ту же 
самую, а зачастую и большую рабо- 
ТУ, что и их стройные коллеги, проз 
сто при этом они любили посидеть 
— в общей сложности на 2,5 часа в 
день дольше. 

Был сделан вывод: ГРУЗ 
просто биологически предрасполох 
жены к сидячему образу жизни. 
Они, действительно, менее поз 
движны, но вовсе не ленивы* 


ные люди 


р ч 


Оказы 
вается 
ковырять в носу полезно 


о мнению американских и 
английских Физиологов, 
торой во ие привычка, отко- 
ире родители отуча- 
ют своих детей, возникла не на пус- 
том месте. Деловтом, что слизистая 
оболочка носа богата всевозможны- 
ми рецепторами. Их стимуляция мо- 
жет влиять на самые разные Функ- 
ции организма, например на мозго- 
вую деятельность. Наверное, имен- 
но поэтому многие люди, задумав= 
шись над какой-нибудь сложной 
проблемой, начинают ковырять в Но= 
су. Кроме того, это может помочь 
быстрее избавиться от гриппа или 
обычной простуды. 

Все это, конечно, не значит, что 
привычка ковыряться в носу отныне 
не считается дурной. Делать это 8 
обществе по-прежнему напри 
но. А Вот наедине © собой... пе 
только не займешься ради улу: 


ния здоровья! 


чше- 


или реальность? 


авно открыто, что для живот- 
ного мира непорочное зача- 
тие не редкость. Таким путем 
размножаются многие беспозвоноч- 
ные животные, а в некоторых случаях 
— И некоторые виды птиц и ящериц. 
Это спасает вид от вымирания, если 
по каким-либо причинам поблизости 
нет ни одной особи мужского пола. 
Но случается, что в некоторых 
Экстремальных ситуациях (высокая 
температура и др.) и женская яйцек- 
летка может начать делиться, даже 
если не оплодотворена... Как же 


Бактерия также ист 
Дыши мужского пола ил 

вращает их в женские. Не в 
зачатие — явление настоль "е 
ученное, что порой его пута те 
мым что ни на есть “Порочным, Са. 
нет-нет, да и встречаются то 0 
которым сложно найти объяснена" 
Например, история с Монашкой 
торая забеременела через 20 0 
после того, как дала обет целому! 
рия. Кто знает, может, в недалеком 
будущем продлевать СВОЙ Род мох. 
но будет без участия мужчин? 


Говорите 
при ребенке тише 


мериканские исследователи 
провели эксперимент, в кото- 

ром приняли участие 100 ма- 
лышей в возрасте от 6 до 13 меся- 
цев. Оказалось, что младенцы, кото- 
рые хорошо различают свое имя в 
тишине, полностью перестают реа- 
гировать на обращение к ним, когда 
уровень окружающего шума повы- 
шается. Но самое главное — детям, 
подрастающим в среде, гдене смол- 
кают радио, телевизор и прочие ис- 
точники постоянного гула, требуется 
значительно больше времени, чтобы 
научиться говорить. Вывод! напра- 
шивается сам собой: оберегайте де- 
тей от излишних звуков. 


зхораиваю 
аз подрост 
ло провел 
туром прин 


ские 


Иссле 
Эксперимент м, 
ЯДИ Участие 100. 
те отб до 13 мес. 
что младенцы, кото. 
зличают свое имяв 
гью перестают ре 
щение к ним, кг 

ощего шума пов’ 

е главное = 487 


енесмо” 


'ДОватели 


9 
д спать-то не хочется... 


ежелание многих подрост- 

ков рано ложиться спать — 

не просто протест против 
родительских правил, оно имеет под 
собой научное обоснование. Ученые 
из медицинской школы Брауна 
(Вгомп Меса! Ѕсһоо!) в Провиденсе 
(штат Род-Айленд) считают, что так 
перестраиваются «биологические 
часы» подростка. 

Было проведено исследование, в 
котором приняли участие малень- 
кие дети и подростки. Оказалось, 
что по мере взросления ребенка 
действие биологического механиз- 
Ма, вызывающего сонливость, за- 
медляется, что дает возможность 
подросткам не спать до поздней но- 
чи. Исследователи считают, что пе- 
рестройка внутренних часов мозга, 
приводящая ксмене цикловісна, го- 
товит организм детей к полному 
взрослению. 

Предыдущие! иссле. 
ео А Мэри Каскэт 
дон из Браунской школы тоже и 
твердили, что подростки изначаль- 

ованы природой 
не нс Дело в том, 
на позднее : с 
что о олатонин (дармонзкот рки 
оповещает организм он ый 

остковом возрасте 

ночи) віподр ться на два часа 
чинает вырабатыва 


позже. 


дования про- 


Нглий = 
ли К ае разработа. 
щий более ой 

прочность костной ий Е 
ность перелома. С помощью ло 
ной техники оказалось ОИ 
обследовать молодых девушек (из- 
вестно, что остеопорозу больше 
подвержены женщины) и опреде 
лять, у кого с возрастом риск пере- 
лома будет высок. Это даст им воз- 
можность заранее принимать меры 
по профилактике остеопороза, на- 
пример больше двигаться, чтобы 
увеличить костную массу. 

«Обычно прочность кости оцени- 
вают с помощью рентгенографии, 
но этот метод неточен, поскольку на 
рентгенограмме видна минераль- 
ная плотность костной ткани, а это 
лишь один из факторов, влияющих 
на ее прочность, — рассказывает 
Эдвард Драпер из Лондонского ме- 
дицинского колледжа. = Новая 
технология позволяет оценить со- 
стояние коллагена и точнее пред- 


[о] 


оляю- 


казать вероятность перелома» 
ются, что созданный 
о будет 


Ученые наде 
ими метод диагностики скор! 


широко применяться. 


залыжах из 


‘иного инве! 
аиравляли в: 
хаивающие 
1 аних снег 
Е 'уробы палк 
о 0инепереч 
2 
7 к НО, ката 
«Не понимаю 0 ши имек 
АЗ [9 
людей, 2 Фив 
Г Ы хот 
которые о № 30ро 
добровольно 5 ти ВБ; 
надевают лыжи $ "у тр е о 
просто из-за того, авиль 
что им нечего 


делать». 
Это откровение 
одного из 
известных 
рок-музыкантов 
делит людей 
на лыжников 
и не лыжников. 


Но если, например, жителей Эквадора и Индонезии 


е 
в этом вопросе понять можно, то в России подобное отношений. 
аже не Удивление, а сочувствие. 


РОССИИ» собирает де- 
р оч Э зиастов. Люксем- 
ТИ" орра могли бы гордиться 


#0 в МОР 

е физических упражнений 
отл и лыжных прогулок в част- 
800 однако даже зимой предпо- 
ст, прогулки пешие. Попробу- 


тают 
„м разобраться в причинах этого 


явления. = 
ЕСЛИ упомянуты и рок-музыкант 


приобрел стойкую аллергию к лы- 
хам во время службы в войсках 
спецназа, совершая изнурительные 
нногодневные зимние марш-брос- 
хи, то у многих это чувство выраба- 
тывается с детства и сохраняется 
на всю оставшуюся жизнь. Что же 
мешает приобщиться к прекрасно- 
музанятию — прогулкам на лыжах? 

Чаще всего люди не любят катать- 
ся на лыжах из-за неудачно подо- 
бранного инвентаря. Вспомните, 
как отравляли вам жизнь постоянно 
соскакивающие лыжи, подлипаю- 
Щий на них снег, проваливающиеся 
В сугробы палки, мокрые ноги — 
всего ине перечислишь. 

Конечно, кататься можно на тех 
лыжах, что имеются в наличии: Од- 
нако если вы хотите, помимо укреп- 
ления здоровья, получать еще и 
Удовольствие от лыжных прогулок, 
Их надо правильно подобрать. 


КАКИЕ ЛЫЖИ ЛУЧШЕ? 
Лучшие лыжи, конечно, пласт 
вые, или, по крайней мере, с’ плаб- 
тиковым покрытием. 
В магазинах, где продаются лы 
жи, часто висит табличка, призван- 
ная помочь покупателю выбрать се- 
бе подходящие лыжи И палки. Пола 
нятая вверх рука определяет д0 
лыж, расстояние от пола до а 
мышки — длину палок. Эта карта а 
вводит вас в заблуждение 25 онар. 


ико- 


КОмендует завы 
и слишком корд 
Лучше всего 


Шенную длину л 
ткие палки. , 


Же 15-20 сантиметров. В’этом слух 
чае лыжи и палки не только не бай 
мешать вам передвигаться, ноипо- 
зволят набрать скорость, соответ- 
ствующую вашим возможностям. 


О ЛЫЖАХ НАДО ЗАБОТИТЬСЯ 


К лыжам, как деревянным, так и 
пластиковым, надо относиться бе- 
режно. Никогда не трогайте сколь- 
зящую поверхность руками ине по- 
зволяйте этого делать другим. Ведь 
образующиеся на лыжах при боль- 
шой относительной влажности 
льдинки, резко ухудшающие сколь- 
жение, появляются именнонацара- 
пинах и в самых загрязненных и по= 
крытых жиром местах. Тем самым 
жиром, что ваши пальцы оставили 
на лыжах. 
Очистить от грязи деревянные 
лыжи проще всего © помощью 0т- 
крытого:опня: И для этого совсеміне 
обязательно разжигать большой 
костер или включать газовую! плиту: 
Вполне хватит таблетки сухого 
ли обыкновенной свечки. 
СПИ В язычком пламени 
Подержите о на немвысту- 
участок ЛЫЖИ, КОР берите эту пе- 
З иступайтек следу- 
не держите лыЖУ 
ижно, а слегка во- 
оделайте с. 


- 


но предназначенные для этих целей 
утюги. Любителям можно посовето- 
вать чистить пластиковые лыжи 
обыкновенным скипидаром. 

Чистить лыжи стоит два-три раза 
за зиму, желательно после резкой 
смены погоды. 

Деревянные лыжи обязательно 
смолят. Для этого надо приобрести 
специальную смолу или жидкую 
мазь, рассчитанную на плюсовую 
температуру. Участок лыжи разогре- 
вается (так же, как и при очистке), на 
него наносится тонкий слой смолы. 
После этого участок с нанесенной 
смолой снова разогревается. Смола 
впитывается в дерево, а остатки 
смолы можно удалить тряпочкой. 

Смолить лыжи достаточно один 
раз в год перед началом сезона. 

Пластиковые лыжи смолить нет 
необходимости. 

Многие пренебрегают смазкой 
лыж, считая, что и так сойдет. На- 
прасно! 

Для смазки деревянных лыж мож- 
но использовать специальные мази. 
Такая мазь легкими движениями на- 
носится на скользящую поверхность 
и растирается предназначенной для 
этого пробкой, при этом не нажи- 
майте сильно. Не наносите мази 
много, лучше слегка коснитесь ею 
три-четыре раза в нескольких точках. 
Повторюсь — ни в коем случае не 
растирайте мазь рукой. Чем меньше 
вы касаетесь руками скользящей по- 
верхности лыж, тем лучше они сколь- 
зят. Под колодкой, то есть под тем 
местом, где на лыже располагается 


нога, поверх растертого слоя мази 
нанесите еще один 


ее слой итщательно 
разотрите. Это умень- 
шит проскальзыва- 
ние лых назад, 
(Для улучшения 


ковых лыж применяются о. 
Любителям можно порси 
такой способ: парафин нарсе дова 
скользящую поверхность и а 
ется пробкой или детским аи 
совым кубиком, завернутым в Кае 
капроновый чулок. Для Уменьц ой 
отдачи под колодку можно КШ 
слой мази, предназначенной и 
более высокой температуры, 
реть ее. 

Все это касается обычных ЛЫЖ 
Иногда в продаже встречаются 
лыжи с насечкой под колодкой, Эта 
насечка призвана если не 
полностью ликвидировать отдачу, 
то, во всяком случае, уменьшить ве, 
Но именно по этой насечке клыжам 
интенсивно подлипает снег и в 
результате образуются ледяные 
наросты. Так что покупать такие 
лыжи не стоит. 


И расте. 


ЛЫЖНЫЕ ПАЛКИ — ЭТО ВАЖНО 
Палки сейчас делают из углеплас- 
тика и стекловолокна. Они легкиеи 
удобные. Вместо колец использу- 
ются опорные элементы в виде не- 
больших чашечек. Большинстволю- 
дей катается не по специально под- 
готовленным спортивным трассам, 
а по лыжне в обыкновенном лесу, 
рядом с которой снег не утрамбо- 
ван. Традиционные кольца тащатза 
собой много снега. Дополнитель- 
ное усилие небольшое, но при про? 
должительной работе руки устают 
быстрее. Чашечки имеют плош 
опоры такую же, как и кольца, РА 
выскакивают из снега значителен 
легче. 


Такой 
захват 
палки 
непра- 


вильный 


ИЙОКИХ ЛК 
злзуются 
Основне 


покупать такие 


ЭТО ВАЖНО 
лют из углеплас: 
на. Они легкией 
колец использу’ 


говорилось, палки долж- 
евас на 15-20 сантиме- 
кие палки годятся толь- 
анения равновесия, од- 
ться так, чтобы ехать 


РР надо Уметь правильно 
ть Если РУКУ просто про- 
д0 темляк (ремешок) и захва- 
ть рукоятку в кулак, то палки, 
обенно короткие, будут служить 
ноключительно для поддержания 
авновесия. 
Очень удобны темляки-«капка- 
ны», Затягивая или ослабляя за- 
стехку-липучку, их легко подогнать 


под размер руки. 


КАКИЕУ ВАС КРЕПЛЕНИЯ? 

Очень важно иметь хорошие креп- 
ления. Ненадежные крепления пре- 
вращают лыжную прогулку в изну- 
ряющую пытку. Большинство рос- 
сийских любителей до сих пор 
пользуются жесткими крепления- 
ми. Основной их элемент — дужка, 
прижимающая ботинок к лыже. Эта 
дужка имеет привычку теряться, 
иногда ее трудно застегнуть, а ино- 
да — расстегнуть. 

Настоящие любители лыжных 
прогулок во всем мире используют 
Фирменные крепления И соответ- 
ствующие им ботинки. Такие креп- 
ления легко застегиваются И рас- 
стегиваются, ботинки ВНИХ никогда 
не болтаются, так как сделаны спе- 


циально для этого крепления. М 

Существуют автоматические +6? 
дели таких креплений, предназна 
ченные специально 


Но лучше пользовать 
тами, обычные крепления 


надежно лению, в большинстве 
К с° Металлоремонт» грамотно 
А ые крепления 


оп 


советуйтесь в м 
приобретать к 
всег 
о к деломійли сов 
айти за сов 
етом и. 
скую спортивную школу, х 


Магазине. ТЕ 
репления, 3 


К сожалению, ботинки со временем. 
начинают пропускать влагу, Многие 
лыжники после прогулок возвраща- 
ются с мокрыми ногамиив резуль- 
тате часто заболевают. А между тем 
защитить свои ноги не так уж и 
сложно. Например, поверх носков 
можно надеть на ногиполиэтилено- 
вые пакеты. Ноги будут защищены 
от внешней влаги. Можно и поверх 
ботинокнадеть старые носки, тогда 
снег не будет попадать внутрь. 
Правда, внешнийвид несколько по- 
теряет свою привлекательность. На 
современные ботинки продаются 
специальные чехлы. 

Многие, приобретая ботинки под 
жесткие крепления, сразу ставят на 
подошву металлические пластинки 
— «чтобы дырочки не разнашива- 
лись». Это неграмотно. Снег, попав 
ший под такие пластинки, превра- 
тившись в воду, будет оказывать 


вредное действие на ботинки: 
Еще одно замечание. При тради- 


ционных жестких крепление ть 
метка ботин ся. 


ка сгибает 
шаге’ это УСИЛ 


ие практ 


е необходимости — занятие 
Малоприятное. 


ЛЫЖНАЯ ПРОГУЛКА 


Прежде чем выйти на лыжную про- 
гулку, проверьте, хорошо ли дер- 
жатся крепления, не собираются ли 
порваться темляки на палках, нетли 
дырки в кармане куртки. Особое 
внимание обратите на то, хорошо 
ли надета обувь. Если уже на про- 
гулке вы заметите, что натираете 
ногу — немедленно остановитесь, 
даже если вы задерживаете осталь- 
ных. Это тот самый случай, когда 
семеро ждут одного. Надо разуть- 
ся, ликвидировать причины непри- 
ятности и заклеить натертое место 
обычным пластырем. Бактерицид- 
ный пластырь для этих целей не 
подходит. Естественно, пластырь 
должен быть всегда с собой. 

Снег при входе в лес или парк 
обычно раскатан до льда и очень 
грязный, поэтому лучше пройти пеш- 
ком 200-300 м и вставать на лыжи 
уже на хорошей, чистой лыжне или 
дорожке. Начинайте прогулку с ров- 
ного места, там, где нет подъемов и 
спусков. Долгий спуск, позволяю- 
щий развить большую скорость, от- 
нимает сил не меньше, чем подъем. 

Первые 10-15 минут катайтесь 
спокойно, без ускорений. Это по- 
зволит войти в рабочий ритм и за- 
одно понять, все ли нормально с 
обувью и одеждой. Не случайно 
спортсмены сначала разминаются, 
готовя сердце к интенсивной рабо- 
те. Сердце лыжника-любителя тем 
более надо готовить к нагрузкам 


Каждый выбирает место про 
по своему вкусу. Кому-то нрав 
уединение в глухом лесу, ИТС 
предпочитает демонот м 
свои скоростные качества вп и 
ствии зрителей. Следует о 
что при движении по большому т 
ному заснеженному полю из-за а. 
сутствия близких ориентиров теря 
ется ощущение собственной скоро. 
сти. Зато в лесу, ближе к весне, ког. 
да снег начинает чуть-чуть просв. 
дать, на лыжне в изобилии появля- 
ются опавшие ветки, листья, ХВОЯ, 
замедляющие движение, Лучшим 
местом для лыжных прогулок в это 
время становятся широкие лесные 
просеки или опушка леса. 
Случается, что лыжи не хотят 
скользить, к ним подлипает снег Ча- 
ще всего это следствие того, что вы 
где-то прошли по воде или грязи. 
Остановитесь, очистите: скользя- 
щую поверхность лыж от снега или 
ото льда. После этого лыжи на снег 
сразу не ставьте, пусть они немного 
подмерзнут. Если на пути встрети- 
лись асфальт или лужа, снимителы- 
жи и пройдите это место пешком. 
Если же, увы, лыжи треснули, не 
пытайтесь продолжать на них про- 
гулку, лыжи окончательно сломают- 
ся. А ведь вполне вероятно, что ИХ 


еще можно починить. 


ВОЗВРАЩЕНИЕ р 
Все очарование лыжной прогулки 
можно легко омрачитьее оконнани 
ем. Не у всех есть возможност» т 
кататься на лыжах недалеко а 
ма, приходится пользоваться і до- 
ственным транспортом. И ё 

рога туда пролетает ХОДИТ 
возвращение не всегда поа РЯ 
так, как хотелось бы: Пе 
себе картину: уставший Не: 
потной спиной и МОКРЫМИ 
на морозе долгождет 


Тулку, 


зеками. | 
ЛИСЬ, Д 
отвные К 
вых заруќ 
10д6ссе, н 
ие», Это Д 
тая спој 
нам с в; 


– ЛЫЖИ не хотят 
одлипает снег Ча. 
ствие того, чтовы 
› воде или грязи, 
чистите скользя: 


лыж от снега или 
ТОГО ЛЫЖИ На Снег 


от чего приуныть! №57 
ие озьмите с собой ветров- 
ИГО совки, запасные носки и 
и, Сухие кроссовки лучше 
серчат ыжных ботинок. Все это 
моко поместится в маленьком 
ре за спиной. Туда же можно 
Р жить металлический термос с 
м чаем и несколько конфет. 
ноша, как говорится, не тянет, 


= Учти: в ква 
бандиты, 


есть 


ртире вооруженные. 
н — Говоритодин ^ 
илиционер другом у. 

— Понятно, Ты иди первый 
ая за тебя отомщу, 


русские не ездили отдыхать 
в Турцию? 


= К птичьему гриппу добавить 
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(801 

а поможет сохранить хорошее на- бубоннуючуму и сухой закон. | 

строение. |, и 
5 у — Я у вас недавно компьютер р 

ЧТО? ГДЕ? ПОЧЕМ? купил, аон вчера сдох. | 


Лыжные прогулки лучше всего со- — Гарантия была? 


вершать в одежде, специально для Й — Была. 
этого предназначенной. Конечно, | — Какая? 
Ё — Пожизненная: 


приятно покрасоваться в костюме, 
украшенном всемирно известными 
наклейками. Но, и многие в этом 
убедились, доступные по ценам р 
спортивные костюмы с этикетками 


— Такчто же выхотите? Раз сдох, Е 
то гарантия кончилась. 


© ДИАЛО 


мужи жена беседуют перед 


модных зарубежных фирм делают | отпуском, Ве м 
«в Одессе, на Малой Арнаутской — Детей отправим а . | 
2 = отдадим , А 
улице». Эт евая халтура. На Собаку. 
Ц о деш Ур _ Кошку возьмут соседи: | 


стоящая спортивная одежда этих 


фирм нам с вами просто не по кар- 
ману. 
Ав то же врем 


_ Но если дома будет так тихо, 
2 
зачем нам куда-то уезжать? 


я отечественная 2, почему женщины 


— Знаеш! 


ДИАЛОГИ + ДИАЛОГИ 


спортивная одежда ничуть не Же никогданичего не помнят? 
Удобная и красивая, теплая, она — почемуже? 
легко стирается и'долго носится. — Унихдевичья память плавно 
То же относится ик лыжам“ Спору. ереходитв женские секреты, 
Нет все ведущие лыжники ВЫСТУ 9 5 А __ в старческий склерови — 
Ў а Х 
ют на лыжах, производимых от ры 
Ро огласитесь, чем 
ссии. Но, с о биднее их 


же алки, тем 
лыжи и п ? ого, что ЭТО 


ломать. Вероятность т. К 
произойдет © ваму» ИО 
больше, чем У профессио 


не потому, ЧТО Про Уна 
ше павляются с лыжами. ПРО 
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они бегают 
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Как бы мы ни берегли наших Я А | 
детей, от попадания в больницу ин" туга 
не застрахован никто. Рот сделе 
И заботливым родителям Е авленИЮ 

стоит заранее знать о чуть Н 
о последствиях так педставле! 
По ночам 
называемой о поняла ! 
«больничной совсем мал 
психотравмы». янить враз 
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я долгие годы оставалось 
и почему моя дочь Кристи- 

етстве боялась людей. 
Нав 6 «близким родственникам 
ки, аесли на нее слиш- 
как ей казалось, 
отр посторонние, начинала 
С рыдать. При одном виде 


дорожно 


белого врачебного халата с Кристи- 
ной случалась истерика. Да что там 
врачи! На новогоднем утреннике 
Дочь испугалась Деда Мороза. Ког- 
датот сделал всего лишь шаг по на- 
правлению к ней, она закричала так, 
что чуть не сорвала праздничное 
представление. 

По ночам ей снились кошмары. Я 
это поняла позже, тогда дочка была 
совсем маленькой и не могла объ- 
яснить вразумительно, почему она 
вдруг закатывается плачем и кричит 
без остановки минут пять, не слыша 
обращенных к ней утешительных 
слов и никого вокруг не замечая: 

Я уже всерьез задумывалась об- 
ратиться к психоневрологу, но до 
этого дело не дошло: Примерно к 
четырем годам характ 
резко переменился, и 
тилась в веселую общи 

вочку. Странности исчезли, 
бывало. Вспоминая © РӘ бра- 

" а что ра 
диву давалась: 9" уд  колько 
лось... И только 07 стя Нео 

наз 


лет узнала о Так ывае 
ском тоспитализме”, ебенокв ра 
Оказывается» е кб которо 
и возрасте ПР ЕЗмаТеИ (амоя 
время в боль е дель П00 е рож: 
дочь неско, больнице), У" 
дения нах зника ры 
го, как 0 и ИННЫЙ трах, Ы 
кошмарь!; стремлени 


он 
почти все время спит, Уход в 


больнице, где лежала дочь, был 
вполне приличный, детей вое РШ 
кормили, пеленали, де ЕВ 
образна ка ла разно- 
му несмы Уры. сора 
тактсб ишленышу необходим кон» 
ЛИЗ 
я перинская песо 
самая добросердечная руа 
медсестра 
не сможет ему дать: 

Нехватка положительных эмоцио- 
нальных контактов сильно травми 
рует ребенка, и он пытается ком- 
пенсировать их разными доступны- 
ми ему средствами. Например, ин- 
стинктивно начинает повторять од- 
ниитеже действия, которые его ус- 
покаивают. Типичный пример таких 
стереотипных действий — длитель- 
ное раскачивание. Кристина часа- 
ми качалась на качелях. Конечно, 
качели любят все дети, но обычно 
они немного покачаются и слезут, 
дочка же раскачивалась по несколь- 
ко часов подряд, и отвлечь ее было 


невозможно: 
кие СИМПТОМЫ! 
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(пример == моя доч 
являться В течение не 


это НЕ КАПРИЗ 
в поведении ребенка, 


раннем возрасте в 
адо считать капри- 


покачивать, і 

ласковые слова. ИМ, как возд) 

обходима тесная физическая 
ичем 


зость © родителями, 


до более п 


ЕТ 
Е 


родолжи 


душе ребенка. Впе- 

сознанные И пото- 
но опасные: На созна- 
енок их не пог 
в сферу бессозна- 


енческие в 
ад ним, определяя 


тельном уров 
мнит, но, попав 
тельного, млад 
ния властвуют н 


его поведение: 
И если мама по натуре — человек 


излишне рациональный, скупо вы- 
ражающий свои чувства, то болез 
ненные симптомы У ребенка усугу- 
бятся. Годам кчетырем У него могут 
появиться не только поведенческие 
отклонения, но и физические недо- 
могания, заикание или энурез. Та- 
кой ребенок будет общаться лишь с 
близкими, а с чужими упорно мол- 
чать, производя впечатление немо- 
го, — это так называемый «избира- 
тельный мутизм». Самое главное 
лекарство в данном случае — роди- 
тельская любовь и ласка. 


ЧТОБЫ НЕ ИСПЫТЫВАТЬ 
ОБРЕЧЕННОСТИ 
Для детей старшего возраста отрыв 
от матери менее болезненный, но 
все равно, если есть возможность 
полежать в больнице вместе с ре- 
бенком, не упускайте ее. Не тешьте 
себя мыслями, что ему достаточно 
ваших дневных посещений. В боль- 
нице тяжелее всего бывает по вече- 
рам, когда стихает дневная суета и 
ребенка начинают одолевать тре- 
вожные мысли. бе 
Хорошо еще, если м 


едсе М 
лышав всхлипы, по дсестра, ус 


дойдет к ребенку 
ве. Но скорее все- 
за день, она раз- 
икнет: «Да пере- 
итак голова болит!» 


выми. Получается, что В к 

кий момент, когда ребенк И тИчес. 
но нужна поддержка ро М Особен 
рядом. Он чувствует с ИХ Нет 
ным, преданным, томясь Ошен. 
тельного страха, 9Т Муци. 

Образ взрослого У реб 

енка, 

терпевает в больнице качест Пре. 
изменения, ассоциируясь с енне 
ми неприятными и болен 
процедурами: уколами, при" 
ниями ран, перевязками, ВИ 
начинают восприниматься как Е 
тенциальные носители угрозы, и 
этот факт тоже должен Учитываться 
родителями. 

Сколько раз приходилось олы- 
шать: «Психотравма? Да что вы! 
Наш Саша ни разу не пожаловался, 
что ему в больнице плохо. И ни разу 
не попросил, чтобы его поскорее 
забрали». 

А у ребенка — либо уже в больни- 
це, либо в скором времени после 
выписки — расстраивался сон, по- 
являлась раздражительность, плак: 
сивость. Что же касается того, что 
он не просится домой... 

Есть одно слово, точно отражаю- 
щее душевное состояние МНОГИХ 
детей, попавших в больницу. Э1000: 
реченность. Чувство, противоесте: 
твенное для оптимистичного дет 
ского возраста и потому оченьоте" 
ное. Поселившись в ДУЩЕВ 

‚дноиЗГ 
обреченность оставляет ТРУ 
ладимый след, заста! 
от тоски, одиночества, 
смотря на то что из-заг 
бята, особенно мальчик! 
всегда в этом признаюТС#' 


вляет страч 
страха, # 


ости 
орд екон 


ОСТОРОЖНО: БАБА ЯГА! 
Чтобы развлечь ребенка, 
це, родители часто 
сказки. Но к выбор 
мо относиться © ПОВЬ 
манием. Например 


может не 


травмиро! 
бирайте т‹ 
тывеселы 


ВОЗВРАЩ 
Многие р. 
Дети воз! 


ИЛОСЬ слы- 
Да что вы 
ожаловался, 
хо. И ни разу 
го поскорее 


же в больни- 
емени после 
ался сон, п0- 


еи5-7 лет уже не боятся Бабы 
е в больнице этот образ мо- 
д вызвать у них страх и ночные 
х мары. В сказках, которые вы бу- 
та рассказывать или читать ре- 
енку. не должно быть страшных 
е сонажей, вроде Людоеда, Ко- 
шея Бессмертного, разных призра- 
ков ИЛИ разбойников. Также лучше 
избегать и таких персонажей, как 
злая мачеха, и уж тем более не чи- 
тать сказки братьев Гримм, в кото- 
рых встречаются странные родите- 
ли, которые оставляют своих детей 
в лесу на ночь одних. В больнице 
ребенок и так чувствует себя бро- 
шенным. Иногда ребята постарше 
запугивают малышей, что родители 
оставили их в больнице навсегда. 
Поэтому лишнее напоминание, да- 
жев образе сказочных персонажей, 
может не на шутку взволновать и 
травмировать психику ребенка. Вы- 
бирайте только те сказки, где сюже- 
ты веселые и забавные. 


ВОЗВРАЩЕНИЕ ДОМОЙ 

Многие родители замечают, что их 
дети возвращаются ИЗ больницы 
какими-то «заторможеннымиИ”: Та- 
кая заторможенность, безэмоцио- 
нальность — верные признаки того, 
что ребенок пережил похоти 
травму. В этом случае нужно запа 9 
тись терпением И не досад 7 


ает вашей по- 
оддержив 
солдон им в контакт. В 


Ха «ворида Ее обстановке он 
теплой ави тойдет, его душевные 
помете осстанавливатьоя: 
силы нач страдавшись, ребенок 
Однако» е сточиться: Поэтому не- 
может и вернувшись из боль- 
которы ают проявлять немоти- 
нИЦе агрессивность. Раз- 
ть ему 
и, но на. 


БЕ 
острять, 


внимание на е Е. 
создать в в са а осе 
комф Становку уюта 
орта, радости и пок а 
рессивность постепенн о 
нет, ООД 
ет побывавшие в больнице 
3. 
ребенок вдруг начи- 
вается самостоятельно ва Я 
ельно одеваться и 
тд. Родители считают такое пове- 
дение капризом и начинают «воспи- 
тательную работу». В’ действитель- 
ности подобные реакции типичны 
для детей, переживших психичес- 
кую травму. В.психологии это явле- 
ние называется «психический рег- 
ресс» — то есть возвращение на- 
зад. Поэтому претензии родителей, 
что «ты уже взрослый и веди себя 
по-взрослому», только еще больше 
сточают ребенка. Лучше 


раняти оже 
ту возможность — по- 


дайте ему э 
быть маленьким- 


КУКОЛЬНЫЙ ДОКТОР Л 
Мощное средство психологической 
разгрузки и психологической кор- 
рекции для детей — это игра. Про- 
игрывая раз ции, ребе 
«проживает» их и учится правилы 


реагировать, 
ние. Даже в са 
затеять игрУВ «ку 
на роль КОТО 


симпатичная 
Феликс, Н р 
за 


кольного доктора», 


— Все-таки возраст 


й Феликс 
которого трехлетнии Фе на самочувствии азва 
р п, участвуя в викторине, — Как именно? 
выиграл, евал с ним в палате. И — В 20 летвсю н 
дневал и ноч Е 


щала сына, мишка 


«рассказывал» нам с о 
всех переживаниях Феликса. 

ря от имени куклы, сынишка рас- 
крывался и изливал душу. Таким и 
разом я узнавала многое из того, 
что при простом общении ребенку 
рассказать было бы трудно. й 

Когда ребенок вернется домой из 
больницы, на какое-то время воз- 
держитесь от обсуждения больнич- 
ной темы, а затем воспроизведите 
травмирующую ситуацию в виде иг- 
ры. Играть «в больницу» можно 
только тогда, когда ребенок не бу- 
дет противиться игре. Для начала 
«назначьте» больным какого-ни- 
будь зверька. Затем можно поиг- 
рать и «в людей», но, изменив ситу- 
ацию на противоположную: пусть «в М 
больницу положат» кого-либо из № 
взрослых, а ребенок будет «наве- 
щать его», приносить гостинцы, 
ухаживать, ободрять. 

И только потом можно попробо- 
вать сделать главным героем игры 
не взрослого, а самого ребенка. Но 
при этом фиксироваться надо не 
столько на сострадании, сколько на 
положительных моментах пребыва- 
ния в больнице. 

= Дачтожтам хорошего? — воз- 
мутится ребенок. 

— Как что? — возразите вы. — 
Больному приносят всякие вкусно- 
сти, дарят подарки, выполняют все 
желания. А главное, все считают его 


дишь, а утром чувствуешь ро- 
себя так, как будто ВСЮ Ноу 

В 40 лет всю ночь Гуляе Ь спал, 
утром встаешь — как будто 
ВСЮ ночь гулял. В'60/лет 

ВСЮ НОЧЬ спишь, а утром 
чувствуешь себя так, 


как будто всю ночь гулял... 


когда я наве 


— Скажите, пожалуйста, 
который час? — спрашивает 
турист у деревенского жителя, 
— Двенадцать. 

— Надо же, я думал больше, 
— В этих местах сроду больше 
| не бывало. После 12 все 

| начинается сначала: 

| час, два, три... 


1 — Милая, к нам сегодня гости 

й зайдут, приготовь чего-нибудь 

Й на ужин. 

А — Нет вопроса! А как пригото- 

ў вить? Чтоб еще пришли или чтоб 
больше не приходили? 


— А вы знаете, чем принци- 
пиально отличается женское 
общежитие от мужского? 

— В женском посуду моют 
после еды, а в мужском — 
перед едой. 


— Как ты думаешь, у кого 
выгоднее покупать товар 
у производителя или У опт 

— Усторожа. 


— Скажите, еслия буду идти 


прямо, там будет вокзалі 


храбрым, смелым, завидуют его — Ондам дааа а 
ию стойко выносить боль. зызвериа 

осле таких игр ребенок совс 
иначе будет относиться и к и Ка ЕСТ па 
больнице, ик походу в поликлинику, ы Ао кладете Лав А 
икнеобходимым прививкам, он да- РЕ суп? едят, ме 
же будет гордиться, что прошел — Так солдаты его неа 


‘пытание на взрослость», НИК 


товарищіполков 


активизЗ 


особе 


витами, 


БҸ 
Нина Орлова, врач 


ВЕ 
„ ММОННая 


О пользе лимона 
известно давно. 
Биологически 
активные вещества, 
входящие в его 
состав, укрепляют 
иммунную систему, 
предохраняют от 
инфекционных 
заболеваний, 
активизируют обмен 
веществ. 
Сок лимона, 
особенно богатый 
витамином С, кроме 
всех прочих 
достоинств; 


обладает противо“ 
ительнымИ; 


ЛЕЧЕБНЫЕ МАСКИ 
чтобы насытить кожу лица витаминами и минет 
ральными веществами, сок лимона добавляют В 
различные маски. В результате кожа приобре- 
тает здоровый види нежный приятный цвет 

й муки смешайте с 1 Ч: 
добавьте несколько капель ли- 
есь на лицо на 5-7 
ее можно! просто 


инут. Когда маска засохнет, о 
и наложить любой 


стряхнуть кончиками пальцев 

щий крем. 

йте 1 ст. ложку сухих пивных дрож- 
ч. ложке лимонно- 

оков И оливко- 

цона 20 минут 


ожно до 


ющим и УВ 
ют кожу витамина 
но действует на увядаю- 


тоники 
поэтому он особенно по? 


Сок лимо 
щие ткани орг 


на благотвор 


Лимонная кулинария 
Чтобы лимонная косме- 
тика действовала макси- 
мально эффективно, ли- 
моны нужно употреблять 
внутрь. Кому-то не очень 
нравится специфически 
кислый вкус лимона. Од- 
нако от освежающих и 
полезных напитков, в со- 
став которых входит ли- 
монный сок, не откажет- 
ся никто. 
Эти напитки питательны, 
улучшают аппетит, сни- 
мают усталость, пре- 
красно тонизируют, явля- 
ются лечебными при ве- 
сеннем гиповитаминозе. 
Да и в домашней выпеч- 
ке хорошая хозяйка без 
лимонов не обходится. 
Предлагаем несколько 
рецептов. 


Квас с лимоном 
Квас — превосходное 
средство для улучшения 
обмена веществ. Рецепт 
весьма прост: 750 г сухо- 
го черного хлеба залить 
4 лкипятка и оставить на 
несколько часов. Затем 
процедить, добавить 
200-250 г сахара, 5 г 
растворенных дрожжей и 
сок 1 лимона. Эту смесь 
оставить на сутки, затем 
перелить в бутылки и на 
3 дня поместить в тем- 
ное прохладное место. 
Можно добавить немного 
изюма или размолотых 
лесных орехов, Такой на- 
питок содержит мине- 
ральные вещества, такие 
как магний, медь, цинк, 
железо, а также витами- 
ны группы В'и необходи- 
мые для здоровья бакте- 
И очной кислоты. 
ли ‚его регуля 
лу о: Ма 


Г 


• 300 г свежих огурцов дважды ру " 
через мясорубку, чтобы образовалась 01701 
ная кашица, добавьте 0,5 стакана у норо. 
пяченой воды. Смесь перемешайте одй и 
холодильнике на сутки, затем процедить ев 
мите через марлю, добавьте по 1 ©, о. и 
церина и лимонного сока. Ежедневно и 
сном протирайте этим тоником лицо, ред 

• В стакан молока положите ДолЬКу апельси 
на, половинку лимона (с цедрой), атертото 
терке, и 2 ст. ложки сахарной пудры, Смесь дозе 
дите до кипения. Затем остудите и Используйте 
для протирания кожи. 


ЛЕЧЕНИЕ УГРЕВОЙ СЫПИ 


Появление угрей доставляет страдания многим 
людям, особенно молодым. Но лимон и здесь 
приходит на помощь. Воспользуйтесь следую- 
щими рецептами. 

$ Взбейте яичный белок, затем соедините 
его с чайной ложкой лимонного сока и столовой 
ложкой молотого геркулеса. На чистую кожу ли- 
ца наложите на 2-3 минуты горячую салфеткуи 
нанесите приготовленную смесь. Смойте маску 
через 15 минут кипяченой водой, в которую до- 
бавлена чайная заварка. 

• Отожмите сок одного лимона. В эмалиро- 
ванную посуду положите мелко нарезанную цедз 
ру от лимона, 2 ст. ложки цветков ромашки ИЛИ 
шалфея, залейте стаканом крутого кипяткаи 927 
тавьте настаиваться под закрытой крышкой: 
Процедите жидкость, остаток также отожмите И 
добавьте в смесь сок лимона. Полученный ой 
стой слейте в бутылку, добавьте 30'г УКсУСа» Е к 
камфарного спирта и протирайте кожу — дваж 
ды в день, утром и вечером. 


УХОД ЗА ВОЛОСАМИ 


ода 3а 
Сок лимона — отличное средство о дей: 
волосами. Особенное оздоравлива бао 


ствие он оказывает на жирную ко перхо- 
Поможет лимонный сок справитеся Иа 
тью. 

Маска против перхоти. Сначал ето, 
жу головы подогретое растительное ро 
ше оливковое. Через час повтор ттр 
но теперь используя сок ОДНОГО ды 
ный уксус в соотношении 1:2. ер 


огорче 
ральнь 

Ме 
смеша 


ы 
Про 
ла 
са Әд оит 
, ЭСТ и. 
) В 
«ето, 
зи р 
Ложе ож. 
Днев ГЛИ. 
п 


‚адания МНОГИМ 
лимон и здесь 
уитесь следую- 


атем соедините 
сока и столовой 
чистую кожу ли- 
ячую салфетку и 
ь. Смойте маску 
Й, В которую д0: 


лона. В эмалиро 

нарезанну цей: 
ов ромаш И ИЛИ 
ого КИПЯТ" И 
рытой КР? шр 
гакже ©» Е на“ 

получен". 807 
‘о 30 ГУК дваж 
йте кожу 


яичным желтком. Проводите 


лов 

ной, рез в неделю. 
И оласкивания. После мытья жирных волос 
пдизательно ополаскивайте их водой с добавле- 
нием лимонного сока (на 1 л воды — 1 ст ложка 
сока). Помимо лечебного действия вы заметите, 
0 светлые волосы становятея ярче, а темные 
приобретут здоровый блеск. 

Лак для волос. Лимонный сок — замечатель- 


ное средство для укладки волос. Он быстро ис- 
паряется, легко высыхает, а прическа и без при- 
менения портящих волосы химических лаков по- 
лучается очень устойчивой. Для приготовления 
лака порежьте лимон ломтиками И кипятите в 
стакане воды на медленном огне, пока объем 
жидкости не уменьшится вполовину. Отвар про- 
цедите, в качестве консерванта добавьте нех 


сколько капель спирта или водки. 
ОТБЕЛИВАЮЩИЕ СРЕДСТВА 
С наступлением весны многие девушки И же 
щины обнаруживают появление на лице ва 
шек, Некоторым веснушки оста ли и 
огорчений. Из лимона можно при ото 
ральные отбеливающие орет ног лимон 
Медово-лимонная мас а. ами ЖИДКОГО 
смешайте с ДВУМЯ чайны арлевые 
д Б юм 
меда. Смочите получен  лицо, Не затрагивая 
салфетки и положите и х ольшето ффекта сал 
кожу вокруг глаз: п енять На | Я 
е 
фетки каждые ПЯТ» е па занае о 
вые. Вся процедура д сите ЛИЦО теплой бо 
20 минут. Зате 02 зв неделю; 
Ур ть один р Если кожа 
Маску нужно ола а — 16 процеду заниемаме- 
а, 
лечения от В сіу > передн В. е жирным 
лица очень сухайт „лфето 
нны 
дово-лИиМО я кремом” маска: столовую ложку 
питательне имонная М: ложкой сока лимона 
творож 97 стеб чайной УТ, смойтетепа 
е л родин 


ществ и из организма, 


ВЫВОдятсяіядовитые 
вещества, Такой квас. 


хорошо помогаетпри к. 


ревматизме, угревой 
сыпи в подростковом 
возрасте, ожирении, 
а также понижает 
уровень холестерина 
в крови. 


Лимонный морс 
Лимоны = 250.1, сахар- 
песок = 0,5 кг, вода = 

7 литр. ИЗ ЛИМОНОВ выг 
жмите сок. Оставшуюся 
цедру мелко нарежьте 
и обдайте кипятком для 
удаления горечи. Затем 
цедру залейте горячей 


нут, проц Е 
растворите сахар, д0= 
бавьте лимонный СОК ох- 
ладите: Приготовленный 
морс перелейтев кув- 
шин, наполненный льдом: 


Пряники лимонные 
1 кг меда, 200 гсахарно- 
го песка или пудры, 250 Г 
сливочного масла, сок 
двух лимонов, мука. = 
Смешать мед, сахарный 
песок, подогретое сли- 
вочное масло и лимон- 
ный сок. Смесь сильно 
взбить и добавлять к ней 
пшеничную муку до тех 
пор, пока тесто не станет 
крутым. Готовое тесто 
разрезать на куски 
произвольной формы 

и выпекать. 


Варенье из лимона 
На 1 кглимонов — 1,5 кг 
сахара, 2 стакана воды. 
Срезав с лимонов цедру, 
опустить их на 20 минут 

в кипяток, затем промыть 
холодной водой и наре- 
зать дольками, 
тщательно удалив зерна. 
В тазу для варенья при- 
готовить густой сироп, 
положить в него лимоны, 
довести до кипения и 
снять с огня. Через 1 час 
остывший сироп слить, 
проварить до 

готовности, залить 


им лимоны. 


Подготовила 
Татьяна Яковлева 


ОЗЕЕБЕБЕБЕЕЕБЕГУЕ Ч 


УХОД ЗА РУКАМИ 
Руки требуют постоянной заботы, особен 


это руки женщины, занятой домашним ой дым 
ством. Лимонная косметика поможет и ц | 4 оки? 
комфортному лечению и уходу за кожей и И 7 
НОГТЯМИ. 97 А 30ВИ 

Защитный лосьон. Смешайте стакан е И Не атс 
воды, 0,5 стакана глицерина и 2 ст. ложки А, я бы 
ного сока. Утром после умывания и вечером пе Л о 
ред сном протрите руки этим составом, а затем За каку 
проделайте массаж кистей и пальцев. Не выбра- ивопИ 


сывайте лимонную кожуру. Ею можно натирать А «Трой 
загрубевшие места на локтях или на стопах. Это : 
прекрасно смягчит кожу. 

Смягчающая маска. Она будет кстати, если 
кожа на руках стала грубой, начала шелушиться, 
Смешайте 0,5 ст. ложки овсяной муки, столовую 
ложку горячей воды, оливкового масла, чайную 
ложку глицерина и лимонного сока. Наносите 
маску ежедневно на 15-20 минут. Кожа рук ста- 
нет мягкой, словно бархат. 

Средство для укрепления ногтей. Если ногти 
крошатся или расслаиваются, приготовьте для 
них масляную баню. Подогрейте подсолнечное 
масло, добавьте немного лимонного сока и не- 
сколько капель йодной настойки. В приготовлен- 
ную смесь опустите кончики пальцев на 15-20 
минут. После процедуры проведите массаж 
пальцев в направлении от кончиков пальцев ККИ” 
стям. Руки после такой «бани» не мойте. Лишний 
жир удалите салфеткой. Сделайте столько про- 
цедур, сколько необходимо, чтобы ногти стали 
гладкими и здоровыми. и 


БЕ22- 


КАК СОХРАНИТЬ ЛИМОНЫ 


На 1 кглимонов — 1 кг сахарного песка. 

Для длительного хранения используются лишь доброкачестве 
лые лимоны, не зараженные плесенью. 

Лимоны хорошо промыть в холодной проточной воде, прос 
щении и разрезать на кружочки толщиной 4-7 мм. У крупноплодных лимо 
ки разрезатына половинки. Из плодов удалить косточки. банки насы"! 

Хорошо промыть стеклянные банки горячей водой и высуши СУ ким 0б- 
пать сахарный песок, уложить 3-4 слоя лимонов и снова засыпа 
разом наполнить всю банку доверху. Верхний слой лимонов засыпа1 =: 
сахара. Накрыть банку кружочком картона и пергаментной бума ар 

ть выстаиваться на 7. дней при комнатной температуре: Вр ер 
| встряхивать, чтобы ускорить растворение сахара. После этого оаа 
банки уменьшится, поэтому можно добавить еще нарезанных ломи а 


нные, вполне 3рет 


епломіпомез 
нов кружоч: 


\ 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
О 
ушить в т | 
1 
1 
1 


> 


а Стопах. Это 


кстати, если 
шелушиться, 
ки, столовую 
асла, чайную 
ка. Наносите 
Кожа рук ста- 


й. ЕСЛИ НОГТИ 
„готовьте для 


подсолнечное 
го сока и не- 
приготовлен 

ев на 5-20 
дите массаж 

паль к 
пойте: и 
> столь м 
ы НО я 


ие эрудиции 


‚ Назовит 
А. Эрато. 
Кто был 


Ум Грегор Мендель 
 Закакую карти 


е музу — 


в. Евтерпа. С. Кал 


основоположником учения 
ь. В. Леопольдо Мендес. С. Томас Морга 


ну Василий Перов получил 


живописи? 


А. «Тройка». В. 


р. «Проводы покойника». 


«Чаепитие в Мытищах». 


еке заним 
м пищи. В 


‚ в. Вяземскому. С. Лермонтову. В. Грибоедову. 
покровительницу лирической поэзии? 
лиопа. В. Талия. 


о наследственности? 
н. О. Август Вейсман. 


звание академика 


С. «Сельский крестный хо, 


чества еды. С* Суде 


р. Легкая ткань. 


ва нам сладок и приятен». Кому принадлежат эти 


д на Пасхе». 


бным надзором: 


| й шри' ифт с. Рыба: 
7 ИЕ о, АЕ ебют Исаака дунаевского как 
А. ЦВ 
ил 
выб е 20 С. «Цирк»: О. «Весна». Р 
озитоР в. „волга-Волга». ©! = 
Ком селы е ее щую фамилию режиссера этих фильмов Григ и. 
А. “ он 
те 
ае ОР, овенко: 
9 ‹ овна, „ Мотренко, С’ Мормоненко, О? морд т 
мов 


Татьяна Сахарчук 


Что такое 


Эту умную игру 
придумал молодой 
японский 
журналист. 

В переводе 

с японского «су» 
означает «цифра», 
а «доку» — «стоящая 
отдельно». 

Она и проста, 

и изобретательна. 
Требует умения 
мыслить логически 
и одновременно 
учит этому. 

Ее поклонниками 
становятся все, 
кому нравится 
тренировать свой 
мозги наращивать 
интеллект. 
Доступна 

и молодым, 

и пожилым. 


любят решать 


Е наши читатели А 
Уверена: многие зно длятрени 


кроссворды. Это и занятно, и поле т беда: 
ровки умственных способностей: Но ь пссворда 
вопросы зачастую кочуют из одного коа напря" 
в другой и не требуют интеллекта енивает- 
жения. А без усилий тренировка обесио оаа 
ся. Хочу обрадовать любителей 


интелле 
вая, 


обязанн 
думыва 
языке. | 
ХОДИТ д 
молодо 
здать < 


деле цифровой кросс- 


отек уж нов. Еще в Х\ веке 
ИА ий математик из Базеля Ле- 
и Ойлер (который, кстати, не- 
В прое время жил в Санкт-Петер- 
рте) придумал игру под названи- 
м ‹а116 јап» («латинский квад- 
„смысл ее заключался в том, 


ат) 
обы заполнить квадрат цифрами 


в определенном порядке. Но «ла- 
ТИНСКИЙ квадрат» тогда большого 
распространения не получил и был 
забытна целых двести лет. 

Один американский журнал рас- 
хопал старую игру и опубликовал ее 
под названием «место цифры». В 
редакции этого журнала работал 
молодой американец японского 
происхождения (его имя мне, к Со: 
халению, не удалось разыскать), в 
обязанности которого входило при 
думывать кроссворды на японском 
языке. Нояпонский язык плохо под- 
ходит для кроссвордов. К тому же 
молодому журналисту хотелось со: 
Здать что-то интернационально®» 


доступное человеку, говорящему На 
ринцип «Лаз 
тинского квадрата» л игру, 


модифицировали да 
рир аботанные им, 


звание. Задачи, разр ей 
стали печататься во многих амега 
Название, сли! К упростилобь до 
американского У аа епо 
короткого слова оу 
воно запоминает судоку нача 
Всемирная эти а британская 
лась с 2005 Г регулярно пе 
газета «Таймб” РЕ й прослави- 
чатать цифров?! й Европе: Сегодня 
во 800 бут мно 
ла эту игру. ННЫЙ атри 
епрем тиража- 
судоку — Не миллионными 
гих изданий См в Америке, Европе, 
одяШи х странах Азии. В'су- 
дру 


турниры л 


игры. Суще 
о С 
судок твуют интернет-клубы 
х У, в которых молодежь разных 

тран провод 

ит турниры ч 
е р 

тернет с помощью О и 
ра увлекла многих. В Японии тр 
о фанатичных любителей 

ОЙИ 
8 гры даже называют себя в шут- 

у вдовцами или вдовами судоку. 

У нас вістране судоку почти не из- 
вестна. А жаль. Этаигра очень увле- 
кательна и полезна. Для неене тре- 
буются ни партнер, ни специальное 
оборудование. Это’ отличный ком= 
плекс упражнений для мозга. Судо- 
ку тренирует логику, сообразитель- 
ность, внимательность, память. 
Есть в ней задачи и попроще, и пог 
сложнее. Начинать надо, конечно, с 


наиболее простых. 

В чем же суть игры? Посмотрите 
на рисунок 1. Перед вами большой 
квадрат, поделенный на девять ма- 
леньких, каждый из которых состо- 
ит из девяти клеток с цифрами: 
Часть этих клеток уже заполнены: и 
Остается вписать В пустые клетки 
недостающие цифры: 

По условиям игры, пустые клетки 


заполняются цифрами так, чтобы в 
яти горизонтальных 


ЕЕЕ 


рядов, 


кальных столбцов и в каждом из 


девяти маленьких квадратов приз 
сутствовали все цифры от единицы 
до девяти, но только по одному раз 
зу. Для каждой задачи судоку СУ 
ществует только один вариант ре- 


шения: 
в первый раз решать такую зада- 


чу непросто: Поэтому. вооружитесь 
не ручкой, а карандашом и ласти 
ком. Сначала возможны ошибки, 
когда в одном ИЗ рядов, стол 
или маленьких квадратов оказыв: 
ются две одинаковые цифры: Пр 
ходится все стирать и“ 

самого начала. — в Я у 


Шаг 1 
Найдите в маленьких квадратах та- 


кие клетки, в которые можно без 
всяких сомнений вписать одну И 
только одну циФРУ. Назовем такие 
клетки «однозначным местом дан- 
ной цифры». Как такую клетку най- 
ти? Мы знаем, что каждая цифра от 
единицы до девяти в маленьком 
квадрате один раз где-то будет. 
чтобы узнать, где она может сто- 
ять, надо сначала исключить те 
клетки, где она стоять не может. 
Почему не может? Во-первых, 
часть клеток уже изначально заня- 
та другими цифрами. Во-вторых, 
все клетки маленького квадрата 
входят еще и в горизонтальные ря- 
дыи ввертикальные столбцы. Если 
в них эта цифра в каком-то месте 
уже стоит, то второй раз ее быть не 
должно. Значит «абсолютное мес- 
то» лучше искать в маленьком ква- 
драте, где много цифр стоит изна- 


Рис.1 


чально. И при этом най Е 
нибудь часто попадаю 
ру в проходящих через оо цк), 
рат столбиках и рядах, но С квад. 
самом рассматриваемом Тобы в 
тике ее еще не было. Квадра. 

На рисунке 2 показано 
способом в квадрате с 
«однозначное место» 
кружочке). 

На рисунке З кружочками обозн 
чены «однозначные места» Для на 
личных цифр, найденные этим - 
способом. р 


как таким 


Найдено 
Цифры 7 (в 


Шаг 2 

Если какой-нибудь вертикальный 
столбик или горизонтальный ряд 
почти заполнены, постарайтесь их 
дополнить. Как это сделать? По- 
смотрите на рисунок 4. В трех вер- 
тикальных столбиках на местах не- 
достающих цифр стоят знаки во- 
проса. 


Рис.2 


определ 
Тому Чтс 
полбца 
жтверкг 


вертикальный 
нтальный ряд 
старайтесь их 
сделать? По- 
4. В трех вер- 
на местах не- 
оят знаки во- 


тикальным столби- 


вым вер 
С И едратах СТ. 1, Швсе просто: 
тает только одной цифры 


Со нижнем горизонтальном 
ЙҮ, не хватает цифры З. 
вом вертикальном столбике 
ов В |, 11, Ш есть все цифры, 
оме Бит. Но 7 не может стоять в 
квадрате В | по двум причинам: во- 
первых, в этом квадрате уже есть 7, а 
во-вторых, клеточка в квадрате В | 
ВХОДИТ В горизонтальный ряд, где 
ухеесть 7. Значит, здесь надо напи- 
сать 5. А в оставшуюся клеточку 
вишем 7. Кстати, 5 стоять там не 
могло и из-за горизонтального ряда. 
Теперь возьмем правый столбик в 
квадратах В, 11, 1. Там нет цифр 1, 4, 
5, 6. Точно указать положение всех 
этих цифр пока нельзя. Мы можем 
определить только положение 4, по- 
Тому что все пустые клеточки этого 
столбца, кроме одной, «перекрыты» 
четверками горизонтальных рядов: 


р вле 
‚вадрат 


Рис.2 


Шаг З 


На рисунке 5 Уже внесены результа- 
ты наших рассуждений и стоят НО- 
вые вопросительные знаки. Теперь 
попытаемся определить недостаю- 
щие цифры в квадрате С |. Там не 
хватает цифр 1, 3, 8. Цифра Зне мо- 
жет стоять в среднем столбце — ни- 
же она уже есть. Значит, поставим 3 
в левый столбец, А8 не может стоять 
в верхней клетке, так как она есть в 
верхнем горизонтальном ряду. Зна- 
чит, ставим 8 в срединную клетку 
квадрата, а на свободную пойдет 1. 
На рисунке 6 вы видите результаты 
этих действий. В среднем ряду С 1, И, 

|! пустой осталась теперь только од- 
на клетка. Это, конечно, 6. Поставим 
ее вместо знака вопроса. 

Теперь в нашей таблице из воз- 
ных 81 стоят 53 цифры. Найти 
остальные уже проще, Попробуйте 
решить задачу доконца: Ответ будет 
опубликованв следующем номере. 


мож 


| 
| 
| 


— агаока иккоша 
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Поздним осенним вечером 

1840 года рыбаки с мыса 
Виллафранка, что близ Ниццы, 
возвращались домой и вдруг 
явственно различили в вое ветра 
рыдание скрипки, горестные 
человеческие вздохи. 

Это продолжалось и на другой день, 
и на третий... Казалось, они несутся 
из стоявшего поодаль ветхого 
здания лепрозория. О том же в 
страхе шептались и его служащие. 
Они-то знали: леденящие душу звуки исходят из мрачной, сырой 
кельи. Туда несколько дней назад тайно привезли и поставили ~ 

в угол гроб с покойником. Эти слухи дошли до городских властей. 
Последовал приказ: немедленно убрать гроб из лазарета. 

Кто же был тот несчастный, чей горемычный прах, вопреки 
обычаям, остался непогребенным? Имя этого человека знали 
многие — Никколо Паганини, гениальный скрипач и композитор: 


ОП 

сталир 
Никколо Паганини скончался в Ниц- своего дома. Но ВСКоВи что остан 
це 27 мая 1840 года, и тут же епис- тать слуги: им Упай (9 ышат 
коп города во всеуслышание обви- ки излучают зыбкий 0885 еревез2 
Тогдаи п р да, 


нил его в страшном грехе — ереси: стоны призрака... и. а 
«Он нечестивец, перед смертью от- ли прах в лепрозори"» 
казался принять святое причастие». снова тайком, ночью ству оливко’ 
Теперь о погребении тела Пага- фабрики по произво, е иза 
нини нельзя было и думать. Два вого масла. Здесь выяСНИЛО 
месяца его набальзамированный пал гроб: Но вскор 
прах оставался лежать на вилле земля там настолько 
графа Чессоле, у которого гостил момент разъест Не 
великий скрипач. Граф, взявший но и железо... 
опеку над малолетним сыном дру- Жуткая одиссея П 
га, Акилле, перенес гроб в подвал ганини только Нач 


ХрОНИТЬ Г 
уесте, СПС 
Но кар, 
просьбу кс 
бы! За егс 
эннейши! 
Й даже 
зетах сс 


с 


ом 

а 

Ниццы, 
вдруг 
зое ветра 
стные 


другой день, 
‚они несутся 
ветхого 

том же в 

о) служащие. 
й, сырой 


но 


я 
оет: 
«вали по Италии, 
Ч 


анного П 


прожил он на свете, аследу- 


холах море, но не находили пост 


аз СЛ 
ахдала путь к кладбищу... 


наконец Акилл 


\ать шесть его останки ко- 
бороздили на ко- 


0- 


ристанища в земле. Всякий 
овно неприступная стена пре- 


е, которому испол- 
шестнадцать лет, в со- 


нилось уже 
провождении ближайшего друга от- 
ца, адвоката Джерми, отправился в 


рим = искать справедливости у па- 


пыГригория ХУІ 
с ответом. Друзья 
досамого короля К 
изумлен. Архиепископу родного 
рода музыканта 
редано «высочайш 
хоронить прах Паганини 
месте, с подобающей пы 
Но кардинал Тадини 
просьбу короля без в 
бы! За его спиной СТ 
веннейший министр 
рый даже запретил пу 
газетах сообщение ©) © 
нини. Редакции изданий 
чили строжайшее 
«Если можно прославл 
как замечательно" 
было бы скандаль" 
хвалами, котор” сколь 
не заслуживает 
час смерти» Ч 
И Тадини, И 
связаны © И 
созданный 


ее желание»: 


Ватикан не спешил 
Никколо. дошли 
арл Альберт был 


го- 


— Генуи — было пе- 


за- 


«в СВЯТОМ 


шностью»: 
оставил 


оял могущест” 


Крещенный в 
когда: не был ао ОИ 
его приучал оон т 
нять католические о Е 
того, когда уже в зрелом оаа 
Никколо собрался возаи 
ИТ жениться на’анг- 
А арлотте Уотсон, он по- 
ставил ей условием перейти в като- 

лическую веру. 

Позднее выяснилисьи другие вес- 
кие доказательства веры Паганини в 
Бога, В завещании, вскрытом после 
смерти ‘музыканта, он просиліотслу= 
жить по нему стоймессла закончил 
его так: «Отдаю мою душу великой 
милости! моего Творца». Другой 
факт: душеприказчики, сняв печать с 
комнаты покойного, обнаружили в 
ней два распятия и трех мадонн. Ка- 
кое же это безбожие? Но необходи- 
мо было отыскать повод для обвине- 
ния Паганини В ереси, наконец, выду- 


мать его... 
Гениальность всегда пугает лю- 
я, Еще при жизни Паганини окруз 
тво легенд И слухов: 

игра выходила 
онима- 


т 


он 
дей до истерии: 


алось, только что вышла из 
й. Намертвом, бледном 
острадание оставили 
д... КТО. он?.. Поройв глазах 
артиста пылала жажда 
его тонкие губы шеве- 


разрушения» 
. Я, в страхе потерять рас- 


преисподне 
лицегений и С 


Чудеса, творимые иг аг 
ни, порождали нелепые” омыслы 


Договаривались до того, что он 
продал душу дьяволу, а ме 
четвертая струна, из которой скри- 
пач извлекал волшебные звуки, 
сделана из кишок его жены, им же 
задушенной. Будто бы в тюрьме, 
как доктор Фауст, он подписал конт- 
ракт с дьяволом... 

Доходило до курьезов. В Вене 
| один господин утверждал, что сам 
| видел: за спиной скрипача стоял 
| сатана с рогами и хвостом. ОН и во- 
| дил смычком... В Кельне Паганини 
| угостил как-то одного музыканта 
| отличным французским нюхатель- 
| ным табаком, полную табакерку на- 
| сыпал. И что же? Тот отошел в сто- 
| рону и выбросил дорогой презент: 
| вдруг это. сатанинское зелье? 
| Лейпцигские газеты прямо намека- 
ли, что игра Паганини — дело нечи- 
стое. Многие воспринимали его как 
слугу Мефистофеля. 

Так кем же он был, Никколо Пага- 
нини? Не дьяволом, не ангелом. Че- 
ловеком. Хотя, благодаря скрипке, 
мог предстать в любом обличье. Он 
был просто гением. 

В облике музыканта, когда он иг- 
рал, и впрямь появлялось что-то не- 
постижимое, не виданное ранее. 
Паганини выходил на сцену с бес- 
страстным лицом, брал в руки 
скрипку — и мгновенно преобра- 
жался. Губы складывались в сардо- 
ническую улыбку, глаза метали мол- 

нии. И по залу словно проходил 
электрический ток. 

Он весь отдавался игре. Поза его 
была некрасива, неестественна, не- 
вероятно худая (в чем только душа 
держалась!) фигура искривлена. 
Когда маэстро кланялся, чудилось, 
что кости его скрипят и вот-вот гру- 

ой рухнут наземь. Он раскачивал- 

к пьяный, выталкивал одну но- 

ой, выставляя ее вперед. Ру- 

л, ‚к небу, то протяги- 
РМ . 


вал к людям — взывал о по 


своей великой скорби, — и м 8 610 
ходил в исступление... При а вы 
Так все-таки кем он был? Загадк: А 0 ал00 


Паганини, которую безуспешно т 


таются решить поколения музыко- ГИ гон р 
ведов, так и осталась в Наследство 


потомкам. ай узы 
Сохранился портрет Никколо Па #0 У 
ганини в ранней юности. Он и кра. е 
изво 


сив, и строен. Впрочем, веголицеи 005. 
позже никогда не было ничего алеки 

странного и отталкивающего. Ко- великая 
нечно, мятежность израненной ду- 
ши избороздила его морщинами, в ий глубок: 


движениях, жестах появилась не- _ яег00Да 
рвозность. Но его тело! Оно:изме- _ раровател! 
нилось самым волшебным обра- ты, ЕДИНСТ 
зом! Как он добился этого? Кто-то ұрвсепогл 
или что-то способствовали ему? цаленький ‹ 
Помогла природа? Тогда почему — яв 1825 г. 
только ему? Легионы скрипачей с Я БЬЯНКИ 
утра до ночи изнуряют себя темиже йадумываз 
упражнениями. Но лишь тело Пага- На В поль 
нини было «перекроено» неведо- Паганини 
мым портным на особый лад: ий коне 
Впалая грудь его с левой сторо: но ц 
ны, где он держал скрипку, значит бесп б 
тельно расширилась, а рука замет "у, елит 
но вытянулась. Пальцы вовсе нё бы- ие) у 
„Работ; 


ли длиннее, чем у обычных а т 
Однако во время игры они СЛОВН! а 


удлинялись вдвое, совершая не- К Перес 
мыслимые движения: Иногда м Е давалі 
коло забавлял дам, сгибая бода ак мег 
палец так, что он касался ТЫЛЬ в К фры х 
стороны ладони: легко вывора! есь 
то 

вал назад локоть. м бу 

Сама же скрипка, словно ваа а НЕ 

" ью 

в плечо, становилась часті с о, 


пра- 

руки, смычок — продолжением р 
вой. А кисть! Да онажилас 
тельно! И\как лег 

Ед © 
одной И ТОЙ ж 
кие и самые низкие н 
анин 

ео 


о ничего 
щего, Ко- 
1енной ду- 
\цинами, в 
илась не- 
Оно изме- 
зым обра- 
го? Кто-то 
вали ему? 
‚ почему = 
крипачей с 
‚бя теми же 
тело Пага: 
о» неведо- 


ино жестока к тем, кого отли- 

т Горести сопровождали Пага- 
и ВСЮ жизнь. Скрипка, его вто- 
еч" пе только забирала все его 
ль она высасывала соки из его 
"ел8, питалась его жизнью: Умерен- 
ность была противоестественна его 
натуре: он признавал только край- 
ности. И здоровье, без того слабое, 
гасло. Музыкант постоянно мерз, 


даже в жару кутаясь в шубу. По но- 
чам его изводил кашель — туберку- 
лезс легких перешел и на горло... 
Великая слава не сделала Пага- 
нини счастливым. Это был одино- 
кий, глубоко несчастный человек, 
хотя его одаривали любовью самые 
очаровательные красавицы Евро- 
пы. Единственной его радостью, 
его всепоглощающей любовью был 
маленький сын, Акилле, родивший- 
сяв 1825 году. Мать, певица Анто- 
ния Бьянки, за огромные деньги, не 
раздумывая, отказалась от прав на 
сына в пользу отца. 

Паганини предчувствовал близ 
кий конец. Его беспокоило хто 
одно — будущее А е. Чтобы 
обеспечить сына, Н 
ги, много денег 
тал, работал--- 


Живал бесконеч 


тах, переезжая из Г м ослек 
где давал концерт" В кресло... 
го, как мертвы", падал ли астро- 


ные тряск 


го гоноР скрягой, 

Е о назыв анинипо 
а было клеветоў: узьям, 
нои эт КО родн а 
могал не ты узык ие 
но и бера ивост и у велико 

его КИ КОНЦУ и долги: 
ме а ита п Я чины туберкулез 
го муз года. док ло ечь. Стран- 
У [ИЯ отеряла голоси 
а 


п 
омен ка Пварнери: не 


й знак? 


М удивительными пальцами: они 
е слушались его, отказывались 
держать смычок! Могла ли быть бе- 
да страшнее этой? 

И все-таки скрипка на самом по- 
роге смерти решила проститься с 
Паганини. Он’ сидел у окна своей 
спальни. Взгляд его упална портрет 
Байрона, висевший над кроватью. И 
пальцы, уже долгое время мертвые, 
ожили! Руки потянулись к скрипке 
— полились звуки прекрасной им- 
провизации на стихи поэта... С по- 
следней музыкальной фразой лед 
снова сковал кисть — смычок за- 
мер, теперь УЖе навсегда. 

Днис 7 по 27 мая 1840 года были 
полны невыносимых мучений» Пага- 


жене можетесть, а Акилле — 


нини у; 
распознавать движения губ отца: 
Тогда Николо стал царапать прось- 


бы на листке бумаги, но перо все 
чаще выскальзывало из‘его’рук. 

ЕПИСКОП Ниццы; конечно же, был 
осведомлен © состоянии музыканта 
_ в ОДИН ИЗ последних для Никколо 
дней посылает к нему каноника Ка- 
фарелли, исповедника прихода. Па- 
ганини кое-как объясняет священ- 
нику, ЧТО завтра начертит исповедь 
на дощечке: это обещание подтвер- 
и служанка, присутство- 
вавшая при этой встрече. Визит ка- 
ноника прерывает приступ удушаю- 
щего кашля... Позднее один из дру- 
зей Никколо скажет, что тотдействи- 
тельно просил его срочно принести 
гладкую дощечку для исповеди, так 
каклюди уже не понимаютего. 

Но написать свою исповедь НИК- 
коло Паганини не успел... Кризие 
наступил внезапно — кашель с кро- 


вью буквально скрутил Никколо. Он 
поднял было руку, чтобы осенить 
себя крестом, но рука — та, что со- 
рок лет творила чудеса, вдыхая че- 
ловеческую душу в безжизненный 
кусок полированного дерева, 
беспомощно упала вниз. Кровь хлы- 
нула горлом, и, захлебнувшись ею, 
Никколо мгновенно умер... 

Каноник, в угоду епископу, извра- 

тил события: да, во время его визи- 
та у Паганини начался кашель, и он, 
каноник, стал «неоднократно уве- 
щевать музыканта, пытался заста- 
вить произнести святые имена Ии- 
суса и Марии», но Паганини якобы 
наотрез отказался. Но как он, без- 
голосый, мог произнести хотя бы 
одно слово? Для пущей убедитель- 
ности священник прибавил, что ви- 
дел на стенах дома скрипача «не- 
пристойные картины, не содержа- 
щие ничего религиозного и христи- 
анского». Невежественный, он и не 
знал, что то были копии шедевров, 
хранящихся в самом Ватикане. 

Ложь каноника развязала руки ие- 
зуитам. Зловещий повод обрекал 
прах Паганини на вечные стран- 
СТВИЯ... 

Друзья пытались переправить ос- 
танки в родной город музыканта — 
Геную. Однако губернатор ее, пре- 
данный ортодоксальному духовен- 
ству, запретил ввоз праха на терри- 
торию герцогства. 

Тогда Чессоле, на свой страх и 
риск, темной, безлунной ночью, в 
бурю, перевез гроб друга в одно из 
своих владений, в Пьерла, где ка- 
кое-то время он был прикопан у 

подножия сарацинской башни. 
| И все-таки в 1844 году останки ге- 
ния на корабле «Мария-Магдалена» 


ага 


' Паганини в Польчеваре. 


380] 


должно было пройти нез 


прах надлежало держать ЫШ а ие 
ном месте», ведь запрет це “кром. р 
не был. Гроб год пролежал КИ нят ||| вас 

За это время Акилле РИ | рее 
решения церкви отслужить в то аз- | 
мессу в честь отца. После этой Е В 
пительной церемонии пар И рук 
епископ разрешил ввезти тело А ВИЛ 
герцогство. Акилле перевез прахот- | ГИЧ 
ца на его пармскую виллу «Тайоне» С 
Здесь гроб был зарыт в саду под киб | И’ 
парисами, где и находился двадцать у нЕ 
лет — вход на кладбище для велико- ( а С 
го скрипача еще не открылся... 

Состарился и ушел из жизни Д 
Акилле. И только сын его, внук Ник- | КОЕ 
коло Паганини Атилле добился от- а еу 
мены страшного запрета: епископа от 
Ниццы. В 1876 году Паганини был Е Че! 
наконец похоронен на пармском |) ФЕ 
кладбище. те» 

Но прах его тревожили еще дваж: % | 


ды. В 1893 году в присутствии внука 
и чешского скрипача Ондржичека 
гроб был вскрыт, и все увидели пре“ 
красно сохранившееся лицо Вели“ 
кого музыканта. То был добрый знак 
свыше... А еще через три года прах 
Никколо Паганини перенесли на но" 
вое пармское кладбище. 
Ныне его могилу 
— над 
храм, на мрамора с (8. уе 
дарных потомков и: 
никогда не услышит тех чуд 
ков, что издавала 
нам остается ТОЛЬК 
Листом: второго 
дет... 


и А осу 1-16а ға 


аметы 
ео са 
5 кром. 
кви с 

в Нят 
Доме 
ил Е: 
ь СЯ раз- 

В Парм 
Этой е 
ой Иску- 

Пармский 
ТИ тело З 
3 прах от- 
у «Гайоне» 
зду под ки- 
Я двадцать 
\ля велико- 
лся... 

из жизни 
›, внук Ник- 
обился от- 
а епископа 
ганини был 

пармском 


л еще дваж- 
-ствии внука 


в 


Если У вас возникли проблемы со С: 
нать, куда лучше обратиться, можно поз а и вам надо уз- 
медицинскую справочную — (аав) тоте И 
т лосуточно Врачи-консультанты вниматель Ш 
Баз солатно дадут необходимую информацию нае Ш 
рые вопросы справочная отвечает через наш журнал: К 


Вопрос. У меня была проведена частичная ампутация правой 
руки. Мне дали 111 рабочую группу инвалидности. Скажите, пра- 
ВИЛЬНО ЛИ ЭТО? Существуют ли центры, где проводятся анало- 
гичные операции? 

Ответ. Предлагаем обратиться в Федеральный научно-прак- 
тический центр медико-социальной экспертизыи реабилитации 
инвалидов (ФЦЭРИ). 

Основные направления деятельности ФЦЭРИ: 

• комплексная оценка состояния здоровьяй выявление призна- 


ков инвалидности У больных © различной патологией; 9 
• установление причины инвалидности лицам; поте 
от вооруженных конфликтов, техногенных катастроф, авар 


Чернобыльской АЭС; 

• выявление показан 
технических средств, 
+ юридическая консул 


ий на обеспечение различными видами 


ми; 
числе автомашинами, 
вом инвалидов В судеб- 


ьтация, защита прав 
в том числе меди” 


ных органах; _ поабилитации, 
еабили 

мплексно р пия иглореф- 
+ проведение ко К физиотерапия, баротера я офессио- 
Цинской (массаж о ерапия, ПОТ и мощь в трудоуст- 
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+ эндопротезирование тазобедренного и'коленного суставов; 
+ диагностическая и хирургическая артроскопия; 
+ реабилитационное восстановительное лечение пациентов: 
— сврожденными и приобретенными деформациями и дефектами: 
— с онкологическими, сосудистыми, неврологическими забол И, 
— с сахарным диабетом; ЯМИ; 
— с остеохондрозом. 
В операционном блоке, оснащенном современным оборудованием 
проводятся следующие операции: , 
— восстановление утраченных частей тела, включая микрососудистые 
пересадки пальцев, лоскутов кожи, мышц, костей, суставов; 
— ортопедические реконструкции, 
— восстановление периферических нервов; 
— устранение косметических дефектов; 


— гинекологические. 
ФЦЭРИ располагает клиникой на 504 койки. Ежегодно в клинике получа- 
ют помощь более 4500 человек. ‘Путь. 
Адрес клиники: 127486, Москва, ул. Ивана Сусанина, 3. | Лого! 
Телефон: (495) 906-18-31, 905-14-22 им. 
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Эти книги жители России могут заказать 
по почте: 


002 Стив Шенкман «ГОСПОДИНР. иЯ” — 55 руб. 41 коп. 
(твердый переплет, 15х21,5 см, 112 стр. сил.) 


003 Татьяна Абрамова «КОДЕКС ЗДОРОВЬЯ” — 51 руб. 93 коп, 
(мягкая обложка, 14х21 см, 190 стр. с ил.) 


Можно заказать по почте и уже вышедшие журналы: 


«Будь здоров!» — 33 руб. 28 коп.; «60 лет — не возраст» — 31 руб. 45 коп. 
(информацию об имеющихся в редакции выпусках см. на стр. 93). 

Цены указаны с учетом почтовой пересылки заказной бандеролью (без 
учета авиатарифа). 
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Информация о плательщике: 
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Информация о плательщике: 


(Ф.И.О., адрес плательщика) 


(наименование платежа) 


В следующем ПОЛИАРТРИТ: ОПЫТ ПРЕОДОЛЕНИЯ 
номере: КАК ВАМ СПИТСЯ? 
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